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Prólogos 


Disfruté en la presentación de este libro en Cádiz. En Cádiz es 
fácil disfrutar. 


Había aceptado la invitación de ser madrina de su “estreno” nada 
más zambullirme en sus páginas y encontrar un texto delicioso. Para 
aquel acto de presentación me pareció lo más correcto llevar solo tres 
ideas fundamentales: este libro es útil, la ansiedad “se está comien- 
do” a la población, y nos sobran razones para mantener el optimismo. 
Permítanme que las comente brevemente para que sirvan de prólogo 
a la nueva edición de la obra. 


La primera idea, una reflexión sobre la situación actual de necesi- 
dad de un texto como este. El mundo está revuelto, el ser humano se 
evidencia como frágil. Lo mejor que podemos hacer los psiquiatras, y 
en general los ciudadanos responsables, es prevenir los problemas y 
sembrar salud mental a diestro y siniestro. 


Hay demasiadas personas que parecen vivir inseguras y crispa- 
das. Observen que gran parte de la enorme cantidad de información 
que circula es inquietante. Los medios parecen incrementar más el 
estrés y el miedo del ciudadano común que su salud. Es decir: no 
siempre se favorece su maduración, ni se colabora en su resiliencia. 
Y en estos tiempos de crisis, como bien dice uno de nuestros nona- 
genarios favoritos, José Luis Sampedro, “ya que no podemos crecer 
económicamente: crezcamos hacia adentro, crezcamos como perso- 
nas, crezcamos en humanidad”. 


En segundo lugar, un apunte sobre la patología de la ansiedad. La 
ansiedad es inherente al ser humano en su desarrollo; Darwin decía 
que la lucha por la existencia es una consecuencia de la ansiedad. 
Ansiedad y angustia, que hoy se usan indistintamente como sinónimos 
aunque en la riqueza del castellano se considerara la angustia como 
somática y la ansiedad como psíquica. La angustia como taquicardia, 
náusea, mareo, falta de aire, temblor... y la ansiedad como temor, pá- 
nico, miedo a morir o a volverse loco. Cuando la ansiedad se hace in- 
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tolerable, la persona pone en marcha mecanismos de defensa, pautas 
de evitación. Y sufre, se enreda, se encoge y convive, malvive, con sus 
miedos, que son los que le mandan. 


Y al fin, como tercera idea, compartir la experiencia de que, en 
más de 30 años en psiquiatría, no he encontrado aún suficientes ra- 
zones para perder el optimismo. Se supera quien se empeña en ello, 
quien busca recursos y caminos y quien se propone objetivos con- 
cretos de afrontamiento y salida. Siempre hay algo que hacer que no 
se ha hecho, o algo que hay que hacer de manera diferente. Tras un 
tiempo, más corto o más largo, los desvelos darán resultado, tal y 
como lo demuestra Vanesa. 


Aquí se presenta un documento saludable, un canto de esperanza 
para todas aquellas personas que sufren ese tormento incapacitante 
como es la ansiedad, en sus múltiples manifestaciones. Es un ma- 
terial de trabajo personal, garantizado, que ayudará, no solo a esas 
personas con angustia a salir de su red, sino que también servirá de 
herramienta en la tarea de muchos profesionales de la psiquiatría y de 
la psicología. 


Mi agradecimiento a la autora por su creatividad y valentía. Hasta 
hace muy poco, y todavía hoy, padecer un trastorno psíquico era una 
cuestión vergonzante. Este libro y su autora evidencian que el creci- 
miento personal es tan posible como gratificante. Y que el crecimiento 
desde los problemas puede ser aún más sólido y enriquecedor. Va- 
nesa, generosamente, comparte con entusiasmo su proceso. 


El texto es tan fresco, tan natural y tan lindo como su autora y el 
mar de la tierra que la vio crecer. 


En Cádiz, septiembre de 2011 
Julia Cano Valero, médico psiquiatra 


Prólogos 


Desde tiempos inmemoriales la ansiedad ha estado presente en 
el ser humano, es la más común y universal de las emociones, que 
surge ante la percepción de amenaza y peligro para la persona. 


La ansiedad es una reacción adaptativa y deseable, puesto que 
nos aleja de aquello que nos puede ocasionar un daño, nos permite 
generar y buscar respuestas alternativas, así como realizar tareas que 
impliquen un nivel alto de activación. 


No obstante, cuando esta activación se experimenta ante estímu- 
los que no suponen ningún peligro y se produce de forma excesiva- 
mente intensa, frecuente o duradera, puede interferir en la vida coti- 
diana y generar un profundo malestar en las personas que la padecen. 


En estos casos, el problema se mantiene fundamentalmente por 
los pensamientos e interpretaciones catastrofistas, así como las fre- 
cuentes conductas de evitación, provocando en la persona un de- 
terioro tal que puede afectar a las distintas parcelas de su vida. Por 
ejemplo, el trastorno de ansiedad por agorafobia, puede llevar a la 
persona a permanecer recluida en su propia casa. 


En las consultas de Médicos, Psiquiatras y Psicólogos nos llegan, 
por desgracia cada vez más, casos de personas que se encuentran 
“atrapadas” en este trastorno. A causa del ritmo de vida de la socie- 
dad actual, las escasas herramientas que tenemos para afrontarlo y de 
que, probablemente, nadie nos preparó, ni nos advirtió de pequeños, 
estamos indefensos ante “el mundo” que nos depara la edad adulta. 


Por lo tanto, la predisposición a padecer ansiedad patológica 
aumenta a medida que nos sumergimos en las innumerables fuentes 
de estrés, propias de la sociedad en la que vivimos. 


Actualmente y según los expertos, una de cada seis personas su- 
fren ansiedad en alguno de sus tipos, ¿a qué se debe?, ¿qué pode- 
mos hacer para prevenirla?, ¿cómo podemos evitar o controlar las in- 
terpretaciones y/o pensamientos que la originan? En definitiva: ¿cómo 
podemos vivir sin ansiedad? 
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Para mí es una satisfacción prologar este libro, entre otras razo- 
nes, porque su autora nos ayuda a responder a estas y muchas otras 
preguntas, que pueden surgir en el arduo camino que nos lleva a la 
sanación de este problema, además del cariño, amor e implicación 
que irradia cada una de sus páginas. 


Su lectura nos mostrará un claro ejemplo de que es posible vivir 
sin ansiedad. Escrito por una persona que ha conseguido superarla y 
desea, a través de su experiencia personal, mostrarnos el camino que 
ha recorrido hasta lograrlo. 


Recomiendo este libro a todas las personas que sufren o han su- 
frido algún trastorno de ansiedad, así como a aquellas que deseen 
prevenirla. También está dirigido a sus familiares y amigos, a los que 
ayudará a desarrollar su empatía con este trastorno y a potenciar las 
habilidades necesarias para afrontar el problema que sufre su ser que- 
rido. 


Gracias Vanesa por compartir tu experiencia, sabemos que no es 
fácil hacerlo, por tu generosidad, por tu valentía y por la luz que des- 
prendes en cada página de este libro. 


Gracias por ayudar a otras personas a su crecimiento personal e 
invitarme a formar parte de ello. 


Patricia Benítez 


Psicóloga. Máster Internacional en Psicología Clínica 
Psicoterapeuta 


Prólogos 


Es todo un honor prologar el libro de Vanesa Rodríguez de Trujillo, 
porque de una manera directa he sido testigo de cómo lo ha gestado 
para más tarde alumbrarlo y expandirlo al mundo. 


Todas sus páginas están escritas desde el corazón; en ellas nos 
regala grandes dosis de experiencias unidas a un buen sentido del 
humor, porque Vanesa sabe a ciencia cierta que, en el fondo, tener 
sentido del humor es tomar consciencia de la necesidad de relativizar 
las cosas. Asimismo, nos propone pautas a seguir y nos ofrece he- 
rramientas poderosas para poder utilizar en los casos que describe. 


“Tú puedes vivir sin ansiedad” no es un libro técnico; con un len- 
guaje ameno, cercano, como ella bien dice: “de tú a tú”, motiva, apo- 
ya, anima y enseña al lector a que crea que es capaz de dominar las 
crisis de pánico para así poder llegar a encontrar el bienestar. 


Vanesa nos expone su visión basada en el conocimiento empí- 
rico, que no es otro que aquel basado en la experiencia. De ahí su 
fluidez y facilidad para transmitir a personas que sienten y padecen 
este mal-estar, para aprender de él y poder crecer con él. 


Recomiendo encarecidamente a los lectores tener cerca un ejem- 
plar de este provechoso y balsámico libro. 


MUCHA LUZ. 


Rosa Arauz 

Especialista en Desarrollo Personal y Autoestima. 
Hay Teacher acreditada por Louise 
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Introducción 


Este manual está hecho con todo mi cariño para todas aquellas per- 
sonas que están viviendo o han vivido ansiedad y pánico en su vida; para 
todos aquellos que están sufriendo o han pasado por lo que pasé yo. 
Este manual no está escrito por ningún profesional de la psicología, ni 
por ningún licenciado en medicina, es un manual de tú a tú, es un libro 
que está escrito por una persona que ha sentido y superado el horrible 
estado por el que estás pasando ahora. Este manual es todo lo que yo 
hubiese deseado tener en las manos cuando me encontré en la misma 
situación que tú estás viviendo en estos momentos. 


Aquí no encontrarás métodos científicos, ni tampoco mejunjes mi- 
lagrosos que curen tu mal. Aquí solo vas a hallar lo que necesitas escu- 
char cuando te encuentras viviendo una crisis de pánico, vas a encontrar 
aquella información por la que yo hubiese dado todo por tenerla en 
esos momentos de angustia. Te voy a dar información para que com- 
prendas y entiendas el porqué sientes esos síntomas tan desagradables 
y te voy a ofrecer pautas para combatirlos cuando se manifiesten... No 
te prometo ningún milagro, pero sí te voy a enseñar a sobrellevar esta 
situación y te voy a dar las herramientas que a mí me han servido para 
salir de ella. 


Te voy a dar todo lo que he aprendido, investigado y recopilado du- 
rante años, resumido y explicado de una forma sencilla y desechando lo 
que, en mi caso, no me ha servido de entre todo los cientos de métodos 
y manuales que probé. Mi intención con este manual no es sólo que 
superes tu pánico sino que también puedas aprender de él. 


1 <Qué es el pánico? 


Todos sabemos lo que es el pánico; es la sensación de 
miedo llevada al extremo. El pánico es un sistema de de- 
fensa de nuestro cuerpo, es algo maravilloso que nos pue- 
de salvar la vida cuando estamos ante un peligro inminen- 
te; es un sistema de “alarma” que se activa cuando esta- 
mos ante una situación límite y genera en nuestro cuerpo 
respuestas para poder salvarnos de esa situación que nos 
pone en peligro. 


Todo esto tiene sentido si tenemos a un león hambrien- 
to delante nuestra o si un toro se ha escapado de la plaza 
y veo que viene hacia mí... pero nada de esto tiene ningún 
sentido cuando estoy en un centro comercial pagando unos 
pantalones, y de repente me tengo que ir corriendo porque 
mi sistema de “alarma” se ha activado, y no precisamente 
por lo fea que era la dependienta que me estaba cobrando. 


Ahora voy a detallar los síntomas que pueden aparecer 
cuando sufrimos un ataque de ansiedad o pánico; se consi- 
dera que teniendo cuatro o más, padeces de síndrome de 
pánico, y he de decirte que yo los he tenido, por épocas, 
todos, no me he librado de ninguno, y aquí me tienes, escri- 
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biendo un manual sobre cómo superar la ansiedad; parado- 
jas de la vida ¿verdad? 


Los síntomas pueden ser los siguientes: 

— Taquicardia, dolor en el pecho, pinchazos. 
— Mareos, vértigos, sudor. 

— Dificultades para respirar. 

— Adormecimiento de extremidades. 

— RKubores, escalofríos. 


— Miedo a morirse, perder el control o a volverse loco (o 
todos a la vez). 


— Sensación de irrealidad (yo en concreto me siento 
rara, como si estuviera dentro de una película). 


— Despersonalización (para mí es como si estuviera por 
encima de mi cuerpo o si fuera otra persona la que 
está viviendo esa situación, es como si por un lado 
estuviera el mundo y por otro yo, es una sensación 
muy extraña y desagradable). 


La buena noticia es que, aunque todo apunte a lo contra- 
rio, tú no estás loco y ni mucho menos te vas a morir. Hasta 
el día de hoy no hay constancia de ninguna persona que haya 
muerto de ansiedad o de un ataque de pánico y, diciéndote 
esto, quiero ahorrarte la pérdida de tiempo de que busques 
casos en Internet, porque, mira por dónde, ya lo he hecho 
yo por ti, de manera compulsiva, a diario y durante meses. 


Y entonces me dirás: “Muy bien, ya sé que no me voy a 
morir ni que me voy a volver loco, pero yo no quiero que 


22 


¿Qué es el pánico? 


me ocurran más estos desagradables ataques de pánico” 
porque ya sé que no me voy a morir pero siento como si 
fuera a hacerlo. Entonces te diré que, el primer paso para 
poder superarlo es aceptar y comprender lo que te pasa, 
perder el miedo a lo que te está ocurriendo, y mi intención 
con este manual es ayudarte a ello. 


El trastorno de pánico es una enfermedad donde 
ocurren reiteradamente episodios de temor intenso 
acompañados de síntomas físicos múltiples; el pro- 
blema reside en que no existe ninguna amenaza real 
que nos esté atacando. 


Estos ataques de ansiedad o pánico son inesperados, 
sorpresivos y pueden ocurrir varias veces al día; el temor es 
tan intenso que, mientras los sufres, piensas que estás a pun- 
to de perder el control, volverte loco o morirte en ese mismo 
instante y se pasa tan terriblemente mal que te quedas trau- 
matizado y con un miedo atroz a que te vuelva a pasar, con 
lo que ya estamos predispuestos a que esto ocurra... en el 
momento en que volvamos a sentir o recordar (consciente 
o inconscientemente) algo que se asemeje a lo que hemos 
vivido en la crisis de pánico, otra vez entraremos en pánico 
y repetiremos esta desagradable experiencia una vez más. 


También he de decir que hay personas que tienen un 
ataque de pánico con poca frecuencia y no desarrollan la 
ansiedad de estar esperando otro (lo que se llama en psico- 
logía anticipación); si este es tu caso, enhorabuena, pero 
lamento comunicarte que por desgracia no es lo habitual. 


En una crisis de pánico interrelacionan continuamente 


tres factores: los pensamientos, las emociones y el compor- 
tamiento motor. 
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En cuanto a los pensamientos, aparecerán millones 
de ellos negativos, incontrolables y compulsivos que te van 
diciendo algo así como “tengo la certeza absoluta de que 
algo terrible va a ocurrir inminentemente, ¿qué me está 
pasando?, me estoy volviendo loco, me estoy muriendo, 
esta vez sí que no salgo de esta, esta vez es la definitiva”. 


Las emociones se refieren a todas esas sensaciones, 
incluyendo las físicas, que sentimos durante una crisis. Nor- 
malmente sufrimos un intenso miedo o una especie de pre- 
sentimiento de que algo horrible va a ocurrir, a la vez que 
aparecen los distintos síntomas físicos “tan divertidos” que 
antes hemos enumerado. 


El tercer factor es el comportamiento motor, ya que 
una vez dentro de la crisis tendemos a hacer lo que den- 
tro del caos nos produce más seguridad; son las llamadas 
“conductas de escape”. Igualmente, tenderemos a evitar 
determinadas situaciones o lugares que no nos hagan sen- 
tir seguros o las consideremos arriesgadas porque puedan 
producir nuevos ataques.; son las conductas de evitación. 


Esta conducta es perjudicial, porque poco a poco vas evi- 
tando más situaciones, más lugares, más personas y aca- 
bas desarrollando una agorafobia. En mi caso, empecé por 
dejar de conducir, seguí evitando los lugares con mucha 
gente... y así sucesivamente hasta quedar literalmente en- 
cerrada en mi casa, que era lo que yo consideraba un "lugar 
seguro” y aun así no me libraba de los ataques ni allí, pero 
al menos no sentía la presión añadida de que, si me daba, 
haría el ridículo en la calle. 
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2 La agorafobia 


¿Qué es la agorafobia? La agorafobia se describe co- 
múnmente como "Fobia a los espacios abiertos”, y la verdad 
pienso que, el que describió esta terminología, nunca supo 
ni sintió lo que es la agorafobia. Si tuviera que describirlo de 
alguna manera yo llamaría a la agorafobia “Fobia al Miedo” 
O “Miedo al Miedo”. 


La agorafobia es un trastorno que no nace de la noche 
a la mañana; es un proceso que normalmente nace de un 
ataque de ansiedad o pánico. 


La primera vez que sentimos ansiedad, además de la 
sintomatología física tan desagradable que se nos presenta, 
se nos instala dentro una nueva creencia de que un nuevo 
ataque de ansiedad nos puede volver a dar en cualquier 
momento. Esa creencia interna nos lleva a un pensamien- 
to negativo que se une a la emoción del miedo y es lo que 
hace que, poco a poco, vayamos evitando lugares que con- 
sideremos de riesgo para que se manifiesten nuevos ata- 
ques de ansiedad, con lo que acabamos desarrollando una 
agorafobia. 
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La agorafobia se produce por esa autolimitación, que 
cada vez va a más. Sentimos miedo de conducir, no vaya a 
ser que nos dé un ataque de ansiedad y perdamos el control 
del coche; luego, montados en un autobús, pensamos que 
nos podemos marear o desmayarnos y haríamos el ridículo, 
con lo que también dejaremos de subir a él. La agorafobia 
es sumamente limitadora, porque cuando venimos a darnos 
cuenta, estamos literalmente encerrados en casa sin poder 
salir ni a por pan y necesitamos depender de otra persona 
que nos acompañe en todo momento para sentirnos más 
seguros. 


La agorafobia está creada por una ansiedad anticipa- 
toria, porque creemos que si salimos de nuestra zona de 
confort, vamos a dejar de controlar la situación y nos dará 
un nuevo ataque de ansiedad, vamos a perder el control, 
vamos a desmayarnos, a enloquecer o a morir. 


Para superar la agorafobia se utilizan comúnmente te- 
rapias conductivistas de exposición; desde mi punto de 
vista es interminable, porque habría que ir paso a paso ex- 
poniéndose a todos y cada unos de los lugares que no fue- 
ran nuestra casa. 


Desde el punto de vista de la inteligencia emocional, 
este tipo de técnicas se consideran bruscas, invasivas y 
con muchos efectos secundarios a nivel emocional, por lo 
dramático de las exposiciones. Para eliminar la agorafobia, 
esta técnica pretende ir al origen de la sintomatología, ya 
que el que padece agorafobia, tiene y siente la necesidad 
de controlarlo todo, y por eso en su casa se siente más 
seguro; piensa que allí puede controlar la situación , con 
lo que los síntomas de la agorafobia no aparecen o se pre- 
sentan con menor frecuencia. Cuando hacemos técnicas 
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de exposición de este tipo le decimos a nuestro subcons- 
ciente que tiene razón, que es posible y necesario contro- 
larlo todo, y por eso alguien me está ayudando y apoyando 
a que controle los diferentes lugares y situaciones que me 
crean ansiedad. 


En principio, esto parece muy efectivo, pero lo que de 
verdad ayuda a que se disipe la ansiedad definitivamen- 
te, es decirle y hacerle ver a nuestro subconsciente todo 
lo contrario, y enseñarle a aceptar que, en esta vida, no es 
posible controlarlo todo. Lo verdaderamente importante es 
recuperar la confianza y la seguridad en nuestro interior y, 
sobre todo, tomar consciencia de que el hecho de querer 
controlarlo todo es una verdadera utopía. Nadie absoluta- 
mente nadie en todo el planeta, lo controla todo de su vida. 
Todos estamos expuestos a muchos riesgos, e incluso las 
personas que no han tenido nunca ansiedad pueden perder 
en un momento dado el control de sus vidas y de su mente, 
tener un accidente de tráfico, desmayarse en un autobús o 
morir de un infarto en el camino de comprar el pan. La di- 
ferencia del que tiene agorafobia con el que no la tiene, es 
que este último, a pesar de ser consciente de que todos es- 
tamos expuestos a riesgos, confía en que no le va a ocurrir 
a él y acepta que en el hipotético caso de que le ocurriera 
algo, sería capaz de afrontar la situación. 


Con esto quiero decir, que intentar controlarlo todo es 
imposible, y que todas las técnicas que fomentan este con- 
trol, no sólo son inútiles sino contraproducentes para nues- 
tra ansiedad; esa es mi opinión. 


EL CONTROL GENERA ANSIEDAD - LA ACEPTACIÓN Y 
LA CONFIANZA GENERAN RELAX Y PAZ INTERIOR 
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Es como si yo saliera a la calle con un chaleco antibalas 
por si alguien me pega un tiro. La probabilidad de que me 
peguen el tiro es la misma que la de aquel que no lleva el 
chaleco antibalas; si quiero, puedo elegir vivir muerto de 
miedo, a la defensiva, y con un chaleco antibalas puesto 24 
horas, no vaya a ser que por “mano del diablo” me encuen- 
tre de frente con algún psicópata que me peque un tiro y 
me mate. Pero las probabilidades de que ello me ocurra son 
tan ínfimas que no vale la pena vivir con las limitaciones que 
nuestros miedos nos van generando. 


Verdaderamente, el 90% de nuestro sufrimiento está 
producido por el miedo a que nos ocurra algo, sólo el 10% 
está causado por una situación real, dolorosa. 


Y el dolor duele, pero no te mata, y si nuestro problema 
es que nos morimos, pues entonces tenemos el mismo pro- 
blema que absolutamente todos los habitantes de la tie- 
rra, y no todos viven sufriendo el horrible estado que genera 
la ansiedad. Si este es el caso, se puede hacer un trabajo 
de aceptación y sanación emocional para afrontar este mo- 
mento, pero elegir la ansiedad como camino y escudo para 
solucionar esta cuestión es un verdadero autocastigo. 


Recuperar la confianza a base de afirmaciones positivas, 
cambiando el diálogo mental, disociando pensamientos 
negativos, realizando visualizaciones activas, racionalizan- 
do las situaciones y trabajando con los miedos del sistema 
emocional son las terapias verdaderamente efectivas para 
combatir la agorafobia. 


Cuando uno se siente seguro, confía en el proceso de la 


vida, en que lo que le va a venir es bueno para él, y acep- 
ta que lo que le pueda ocurrir será porque ha de ser así y 
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surgirá una oportunidad para crecer y evolucionar, el mie- 
do se va disipando solo, y los síntomas consecuentemente 
van desapareciendo, y de repente te vas encontrando con 
fuerzas para ir un día a por el pan, otro día para salir a 
comprar, otro para conducir trayectos cortos, y así sucesi- 
vamente hasta que, de repente, te sorprendes a ti mismo, 
disfrutando de tu soledad mirando al mar y dando gracias 
porque has recuperado la libertad y ahora eres consciente 
de lo valioso que es ello. 


La fobia social también deriva mucho en agorafobia, 
ya que el miedo a hacer el ridículo, a desmayarse, a que te 
miren, a no estar a la altura, también va generando autoli- 
mitaciones hasta acabar con agorafobia encerrado en casa. 
En este caso la ansiedad deriva de un problema grave de 
autoestima, y hay que llegar hasta aquella niñez en la que 
se han aprendido creencias limitadoras y negativas sobre 
nosotros mismos, para poder subsanarlas. 


La agorafobia es la cárcel de la ansiedad.... y las perso- 
nas se llevan la vida buscando la llave fuera, cuando la rea- 
lidad es que todos la tenemos ubicada en nuestro interior y 
sólo es cuestión de aprender a llegar a ella. 
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Primero tienes una sensación, que puede provenir de 
cualquiera de los sentidos, un sonido, un síntoma, una emo- 
ción... (a esto se le llama estímulo interno); tras esto empie- 
zas a sentir ese presentimiento desagradable de que algo 
malo te va a suceder, te vas a morir, te vas a volver loco... 
sientes que esta vez es la definitiva, que no hay salida (a 
esto se le llama respuesta cognoscitiva) y esto produce una 
serie de síntomas reales y físicos a modo de somatización 
del pánico y la ansiedad. 


Este cóctel molotov hace que se active nuestra “alarma” 
interior, lo que desemboca en el ataque de pánico. 


Una vez dentro del ataque buscamos un escape o salida 
hasta encontrar un lugar de confort o, en su caso, tomamos 
un tranquilizante. Esta evitación o escape hacia nuestro lu- 
gar de seguridad es la principal causa de que aparezca la 
agorafobia y en consecuencia vuelvan a aparecer los ata- 
ques cuando salimos de nuestra "zona de confort”, y en el 
caso de tomar un tranquilizante, esto nos aliviaría el sínto- 
ma en el momento, pero no nos evitaría que se produzca un 
nuevo ataque en el futuro. 
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Relato de dos episodios de ataque de pánico 


“Estaba en mi casa sentada viendo la tele, y repentina- 
mente empecé a sentir una sensación muy rara, era como 
si mi corazón se fuera a Salir de mi cuerpo; mis manos 
empezaron a sudar y yo me puse muy nerviosa, empecé 
a pensar que me estaba dando un infarto, y se me vino a 
la mente lo lejos que quedaba mi casa del hospital. Cada 
vez estaba más nerviosa, sentía dolor en el brazo y no po- 
día respirar, creía que me moría en ese mismo instante... 
nunca jamás en mi vida viví algo igual. Me vestí como pude 
y llamé a un taxi para que me llevara a urgencias, el tiem- 
po se me hacía eterno, cada segundo de angustia era una 
hora de sufrimiento y yo me veía ahí, muerta en ese taxi, 
sin despedirme de mi familia. Entré por urgencias gritando 
que me estaba muriendo, me cogieron y me sentaron en 
una silla de ruedas mientras yo gritaba isocorro!; en ese 
momento me tomaron la tensión, que estaba ligeramente 
alta y tenía muchas pulsaciones. Me dijeron que me iban 
a hacer un electro y que me esperara un poco, esos minu- 
tos se me hicieron eternos, sólo hacia chillar y decir que 
por favor me miraran, que me moría. Vinieron hacía mí y 
me hicieron un electrocardiograma y una placa y, para mi 
sorpresa, los resultados fueron normales. Me metieron una 
pastilla debajo de la lengua y me mandaron para casa”. 


“Estábamos cenando con unos amigos cuando de re- 
pente empecé a sentir una sensación extraña, súbitamente 
lo veía todo distinto, las caras de mis amigos parecían di- 
ferentes y empecé a no enterarme de lo que hablaban, pa- 
recía que estaban hablando en otro idioma, no conseguía 
mantener el hilo de la conversación... entonces mi corazón 
empezó a latir muy fuerte, me asusté mucho y pensé que 
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en cualquier momento me iba a poner a gritar ahí en medio 
e iba a hacer el ridículo. Intentaba concentrarme y hacer 
como que no pasaba nada, pero no podía, no conseguía 
centrarme más que en mi sensación extraña, sentí como 
si el mundo fuera una cosa y yo otra distinta, como si yo 
no fuera yo y pensé que me estaba volviendo loca. Como 
pude, dije que me encontraba mal y que ahora volvía, y 
salí corriendo. Una vez fuera empecé a llorar compulsiva- 
mente y todo mi cuerpo empezó a temblar. Salió mi pareja 
y me dio la mano hasta que se me pasó, pero dentro de 
mí quedó ese miedo a que me volviera a ocurrir en cual- 
quier momento. Empecé a evitar quedar con personas para 
cenar, porque tenía miedo a que me volviera a pasar. De 
hecho, cada vez que comía fuera de casa o había una luz 
tenue como la que había en ese restaurante, me volvía a 
poner muy nerviosa y desencadenaba en un nuevo ataque 
de pánico o ansiedad. Poco a poco fui evitando situaciones 
hasta verme literalmente encerrada en mi casa”. 


Cuando una sufre un episodio de estos, realmente no 
puede comprender cómo estando en teoría completamente 
sana, se puedan llegar a vivir estos síntomas tan desagra- 
dables, reales y físicos; cuesta mucho creer que sea nuestra 
mente la que nos está jugando una tan mala pasada. Llegar 
a este estado y no controlarlo, es de las cosas más doloro- 
sas y molestas que puede llegar a sufrir una persona en su 
vida, y solamente el que ha pasado por ello, ni siquiera los 
más allegados, pueden llegar a entender la magnitud de lo 
que uno está pasando en esos momentos. Verdaderamente 
hay que vivirlo para creerlo. 


Sentirse así un día tras otro, vivir en la inseguridad y con 
el miedo a que vuelva a ocurrirte es la principal causa de que 
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te vuelva a pasar. Es lo que yo llamo el miedo al miedo, 
y es fácil entrar en una “pescadilla que se muerde la cola” 
y acabar en una depresión, que no es más que la tristeza 
interna de no saber la causa de lo que te está ocurriendo y 
sentir, además, la impotencia de no saber ni poder contro- 
larlo. ¿Quién no se deprimiría en esa situación? 


En mi caso me hice un chequeo completo, hice un reco- 
rrido turístico por cada planta del hospital, por cada una de 
las especialidades, pensé que tenía desde un cáncer cere- 
bral, a un problema de corazón, que me estaba volviendo 
loca... me fui al cardiólogo, al neurólogo, hasta finalmente 
acabar en el psiquiatra y recetarme un tratamiento. Con el 
tratamiento mejoré notablemente, desaparecieron los ata- 
ques, pero sobre todo me aportó la fuerza necesaria para 
poder aprender lo que en este manual voy a enseñarte, por- 
que la pastilla ataca al síntoma pero no al origen del pro- 
blema, y no se trata de estar bien sólo mientras uno está 
en tratamiento, sino de poder prescindir de la pastilla para 
encontrarse equilibrado y bien. 


He de decir que soy completamente partidaria de los 
tratamientos con psicofármacos cuando sean necesarios; 
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hay momentos en los que sin ellos es imposible avanzar, y 
para eso existen especialistas y médicos cualificados en el 
tratamiento de estas patologías. Es como si uno se rompe 
un tobillo y quiere hacer la rehabilitación antes de ponerse 
la escayola. Si uno tiene un esguince de tobillo puede ha- 
cer un poco de reposo y, con la rehabilitación adecuada, 
será suficiente para recuperarse; pero si uno tiene un tobillo 
roto, primero hay que escayolarse un mes, dejar que el tobi- 
llo suelde y repose, antes de empezar la rehabilitación para 
la posterior curación. 


Muchas personas tienen la creencia de que ir al psiquia- 
tra, al psicólogo o tomar psicofármacos es sinónimo de 
estar loco, y por supuesto no es así. Cuando yo llegué a 
la consulta de mi psiquiatra y le dije que pensaba que me 
estaba volviendo loca se echó a reír, y me dijo algo que no 
olvidaré nunca: “El que de verdad está loco nunca se sienta 
en esta silla por su propio pie; el que está loco de verdad 
nunca cree que lo está, sino más bien todo lo contrario, se 
cree que todos lo están menos él”. Esta afirmación, hecha 
por un médico, en este caso una doctora, en ese momento, 
me cambió la vida, y siempre que me da la sensación de 
que voy a perder el control o me voy a volver loca recuer- 
do sus sabias palabras. También mi psiquiatra me enseñó 
a diferenciar entre una psicosis (lo que comúnmente los 
ciudadanos de a pie conocemos como locura) y una neu- 
rosis. El síndrome de pánico y la ansiedad son neurosis 
y no psicosis; las neurosis constituyen una alteración del 
sistema nervioso y, echando un vistazo a nuestro alrede- 
dor, observando el tipo de vida que llevamos, no hay que 
ser muy listos para entender por qué un alto porcentaje de 
la población occidental padece algún tipo de desequilibrio 
en el sistema nervioso o neurosis. Nuestro ritmo de vida, 
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el estrés, el exceso de trabajo o la falta de él, y sobre todo 
las exigencias con nosotros mismos, son motivos más que 
justificados para tener algún tipo de desequilibrio nervioso 
y neurótico, tan comunes en el siglo XXI. 


Por eso, animo a todas las personas que tienen un “to- 
billo mental roto” a que acudan a un especialista sin miedo 
y sin prejuicios, a que sean debidamente diagnosticadas y 
tratadas para paliar los síntomas de la fase aguda, y que 
desde el reposo inicien entonces la rehabilitación mental 
necesaria para poder volver a jugar en el duro partido de la 
vida. 
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Habitualmente, nos enteramos de que tenemos ansiedad 
porque mostramos una sintomatología muy desagradable 
(taquicardias, sensación de despersonalización e irrealidad, 
entumecimiento de extremidades, etc.). Cuando acudimos 
al médico, lo hacemos porque queremos acabar con estos 
síntomas. El doctor, después de hacer pruebas para descar- 
tar cualquier problema más grave (y no digo serio, porque 
considero que la ansiedad es algo muy serio) nos diagnosti- 
cará ansiedad y nos recetará, normalmente, un antidepresi- 
vo, un ansiolítico y, probablemente, psicoterapia. 


Está psicoterapia normalmente será cognitivo-conduc- 
tual, que además, si la aplicamos bien, es muy efectiva, y 
nos enseñará a aprender a manejar esa sintomatología. 


Mi pregunta es... ¿y qué hay de las emociones?, ¿qué 
médico cura las emociones? 


Yo he comprobado empíricamente que la ansiedad es 
miedo y la agorafobia se acaba desarrollando por ese mie- 
do al miedo; la ansiedad social es miedo a no estar a la 
altura, a hacer el ridículo... y así, sucesivamente, pode- 
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mos ir determinando la herida emocional de cada uno de 
nuestros trastornos. 


Lo que ocurre es que cuando vamos al médico y al psi- 
cólogo, lo hacemos para tratar los síntomas, pero la herida 
sigue estando ahí. Las heridas emocionales no se ven, pero 
la parte emocional de las personas son un componente de 
otro sistema real y físico, a pesar de que la medicina tradi- 
cional no lo contemple. Si no estuvieras de acuerdo conmi- 
go no estarías ahora mismo leyendo este manual. 


Hay que tener en cuenta que mientras no se sane de 
raíz la herida emocional, tarde o temprano resurgirán los 
síntomas, entonces volveremos al médico y al psicólogo a 
por un nuevo tratamiento para volver a quitar la nueva sin- 
tomatología. 


Es como si tenemos una muela picada y nos recetan pa- 
racetamol para el dolor, antiinflamatorios para la hinchazón 
y antibióticos para la infección; si realmente queremos aca- 
bar con el problema, hay que empastar o sacar la muela. 


Pues esto es lo mismo, solo que cuando son las emo- 
ciones las que están dañadas ya no le damos tanta impor- 
tancia. Pero es fundamental atender al aspecto emocional, 
a cómo nos sentimos, si realmente queremos atacar la raíz 
de este problema, la ansiedad. 


Por supuesto que estoy completamente de acuerdo con 
la medicina científica, y de hecho soy más que partidaria de 
tratar la fase aguda del trastorno con psicofármacos cuando 
es necesario. Pero no estoy de acuerdo, por ejemplo, con la 
ligereza con la que algunos médicos de familia recetan este 
tipo de fármacos y no derivan a un especialista. Y tampoco 
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estoy a favor del uso de algunos tipos de terapias de cho- 
que que emplean algunos psicólogos, ya que esa forma de 
“adiestramiento” la considero cuanto menos cruel, y muy, 
pero que muy, dañina para el sistema emocional. Este tipo 
de terapia, quizás pueda ser más o menos efectiva en algu- 
nos casos a corto plazo, pero los efectos secundarios a nivel 
emocional que generan, al final no hacen más que retroali- 
mentar la ansiedad. 


He conocido casos que han tratado TOC relacionados 
con la limpieza, obligando a la persona a ir manchadas todo 
el día... Desde mi punto de vista, esto es una barbaridad, y 
además en el mejor de los casos lo único que conseguiría 
sería, aliviar a corto plazo, los síntomas de esa fobia especí- 
fica, pero al no llegar a la raíz del problema en poco tiempo 
podría desarrollar otro tipo de fobia. 


Para mí, una buena terapia es aquella que te enseña 
pautas para que uno mismo recupere las fuerzas necesarias 
y el valor, para empezar a sanar. Y sanar significa, curar las 
emociones y sentimientos que te provocan que somatices 
los distintos síntomas de ansiedad. 


En la labor de la psicoeducación emocional, entre 
otras cosas, enseñamos a las personas a que se sanen emo- 
cionalmente... y esto, consecuentemente, provoca que des- 
aparezca la sintomatología; es una labor puramente educa- 
tiva, en la que buscamos las causas del problema en vez de 
centrarnos en la sintomatología en sí. 


Centrarse en los síntomas en vez de llegar a la causa 


no soluciona el problema sino que lo oculta, algo ineficaz 
y además muy pesado para el que lo padece, porque alar- 
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ga su padecimiento y le obliga a depender de los fármacos 
para su control. 


En mis talleres hago este trabajo educacional y con unas 
garantías de éxito verdaderamente sorprendentes, porque 
lo que empieza como un tratamiento psicoemocional da tan 
buenos resultados que finalmente se acaba convirtiendo en 
una filosofía de vida. 


Por eso, quiero transmitir un halo de esperanza de que la 
ansiedad se puede sanar, y que para ello es necesario com- 
patibilizar tres partes igual de fundamentales; si falla alguna 
de ellas, nos quedaremos cojos y no nos podremos liberar 
completamente de este mal. 


A mi entener, estas tres patas fundamentales son: la va- 
loración a nivel psiquiátrica con el tratamiento farmacoló- 
gico, si es necesario, la terapia psicológica y la educación 
psicoemocional. 
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Es evidente que todo esto que te cuento no se consigue 
de un día para otro; se trata de un trabajo interno que hay 
que empezar por algún sitio. 


Para ello, considero que hay tres claves importantes para 
consequir la sanación, que puedes empezar a trabajarlas 
en ti. 


Paliar la sintomatología es lo más urgente. Al igual 
que no podemos sacar una muela cuando hay infección, no 
podemos sanar la emoción cuando está latente una sinto- 
matología aguda. 


Por eso, con estas pautas que te ofrezco, no sólo vamos a 
aprender a manejar la sintomatología, sino que lo vamos a 
hacer sin dañar nuestra parte emocional y, además, vamos, 
a la vez, a ir sembrando semillas emocionales curativas. 


La primera clave ya te la he dado; se trata de tener sufi- 
ciente información para convencerse a uno mismo de que 
lo que uno tiene es ansiedad, pánico, agorafobia... y quitarse 
de la cabeza la posibilidad de que se padece una enfermedad 
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mental grave, que va a volverse loco, que tiene un tumor ce- 
rebral, que le va a dar un infarto y que va a morir... 


Yo he intentado darte esa información de una manera 
clara y sencilla; seguro que te has sentido identificado y 
ahora ya sabes que hay muchísimas personas pasando lo 
mismo que tú y que ¡aunque esto es algo muy duro, tam- 
bién se puede superar. 


Si después de leer esto aún te queda alguna duda y si- 
ques pensando que estás enfermo, toma ahora mismo la 
iniciativa y pide cita en el médico que creas conveniente, 
hazte todas las pruebas que consideres necesarias y con- 
véncete de que estás sano. Si necesitas pruebas médicas 
para creértelo, háztelas, haz caso omiso a la gente que no 
te apoya y que piensa o te dice que eres un hipocondríaco. 
Te pido que por una vez te olvides de la gente y pienses en 
ti... recórrete todas las consultas que quieras y hazte las 
pruebas que necesites, hasta convercerte de que verdadera- 
mente estás sano, y al fin aceptar que lo que estás sufriendo 
no es más que un síndrome de pánico y ansiedad. Algo muy 
molesto, pero que no te va a costar ni tu juicio ni la vida. 


La segunda clave está vinculada a los pensamien- 
tos. El pánico, como los demás estados de ansiedad, siem- 
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pre están ligados a pensamientos que se dan en un tiempo 
que no es el presente, están unidos a pensamientos nega- 
tivos sobre algo que nos ha acontecido en el pasado, o a 
pensamientos de temor hacia algún hecho o situación que 
pueda aparecer en el futuro. 


Según esto clasificaremos los pensamientos negativos 
en dos:, los referidos a experiencias de pánico pasadas y los 
temores a la repetición en el futuro. 


Pensamientos negativos del pasado 


Para poder superar tu ansiedad y erradicar los ataques 
de pánico que se dan frente a situaciones y emociones re- 
lacionadas con el pasado, necesito explicarte un concepto 
clave que también te va a ser de gran ayuda; voy a hablarte 
de algo que, si no lo conoces, va a crear un antes y un des- 
pués en tu vida. 


No te voy a enseñar nada nuevo, sólo vas a ser conscien- 
te de algo sumamente básico y que está presente en tu vida 
cotidiana, y que si lo conoces y aprendes a manejarlo te va 
a ser de gran utilidad. 


Hablemos pues de lo que en programación neurolingúís- 
tica PNL llaman “anclajes”, y tú te preguntarás “¿Y qué dia- 
blos es eso?”. Yo te voy a contestar, pues es "la asociación 
automática entre un estímulo y una respuesta emo- 
cional”; entonces tú me volverás a preguntar “¿Y qué dia- 
blos es eso?”. Ahora yo te voy a responder con un ejemplo: 


Vas al cumpleaños de tu mejor amigo; de repente Ana, 
su mujer, apaga la luz y saca una preciosa tarta de cum- 
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pleaños. De pronto se hace el silencio y todos, absoluta- 
mente todos los que presenciáis la emotiva escena empe- 
záis a cantar al unísono: “Cumpleaños feliz, cumpleaños 
feliz, te deseamos Andrés, Cumpleaños feliz” y aplaudís. 


¿Por qué ha ocurrido esto? Porque tenéis un “anclaje” 
de que cada vez que sale un pastel de cumpleaños hay que 
cantar el “cumpleaños feliz”. 


En este caso, el estímulo ha sido la tarta de cumpleaños 
y la respuesta emocional poner todos a la vez cara de bobos 
y cantar el cumpleaños feliz. 


Otro ejemplo: 


Imaginaos que estamos de vacaciones de Navidad, po- 
niendo orden en casa para dejar espacio a los nuevos re- 
galos que vamos a recibir por Reyes Magos, cuando de 
un armario sacamos un bolso que vemos que contiene un 
bote de algo. Miramos el bote y vemos que no tiene etique- 
ta, nos lo acercamos a la nariz y lo olemos. De repente me 
viene un olor a coco y zanahoria y noto que mi mano está 
como pringada de aceite, a todo esto mi hermana que está 
a mi lado me dice, “¿Qué cosa asquerosa es esa?”, se lo 
paso y le invito a olerlo: me mira a los ojos y me dice: “¡Ve- 
ran00000000000000, cómo huele a verano!” Cojo el bote, 
cierro los ojos y de repente puedo verme toda bronceada y 
hasta escuchar de fondo el ruido del mar. 


En este caso, el estímulo ha sido el olor a coco y zana- 
horia y la respuesta emocional ha sido "teletransportarse” 
durante unos segundos a la playa en pleno mes de di- 
ciembre. 
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¿Qué sería de nuestros recuerdos sin los anclajes? Se- 
quro que hemos tenido una canción que nos recuerda a 
nuestro primer gran amor, o hemos ido por la calle y nos 
ha venido el olor del perfume del estúpido de nuestro “ex”. 


El amor y los anclajes están sumamente ligados. Cuán- 
tas veces nos han dejado y hemos dicho “¡Es que todo me 
recuerda a él/ella! Yo trato de no pensar, pero es que parece 
que su presencia me persigue”. Cuando esto le pase a un 
amigo o amiga tuyo, puedes afirmarle con un golpe en la 
espalda y con sumo cariño, que su “ex” posiblemente ten- 
ga un lío con su secretaria, y que lo único que de verdad le 
persiguen son los anclajes que se han ido creando a lo largo 
de su relación. 


Existen anclajes positivos y negativos, y son estos an- 
clajes negativos los que hacen que se materialice un 
ataque de pánico. Cuando se produce un ataque de páni- 
co hay un “algo” (un estímulo negativo) que materializamos 
en forma de ataque de pánico (como respuesta emocional). 


La dificultad para manejar este tipo de pensamientos 
viene porque, además de positivos o negativos, los anclajes 
pueden ser conscientes o inconscientes, y los ataques de 
pánico, así como la mayoría de los procesos de ansie- 
dad y de depresión, están basados en anclajes negati- 
vos e inconscientes. 


Con todo esto, está demostrado que si localizamos estos 
anclajes inconscientes, los pasamos a nuestra consciencia 
y los positivizamos, anulando por completo este anclaje ne- 
gativo para convertirlo en uno positivo, es decir, si somos 
capaces de alterar un estímulo concreto, inconsciente y ne- 
gativo por uno consciente y positivo, cambiaríamos su res- 
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puesta emocional, sería como darle en los morros al ataque 
de pánico o ansiedad cuando llame a nuestra puerta. 


Esto que parece tan complejo, en realidad es sumamen- 
te sencillo y vamos a aprender cómo hacerlo. 


Como los anclajes se producen a través de los sentidos, 
pueden ser visuales, auditivos, kinestésicos, olfativos o gus- 
tativos, O bien, una mezcla de algunos de ellos. 


Quizás lo que te vaya a contar ahora te va a parecer, en 
prinicipio, una tontería, pero estos “truquitos” a mí me han 
sido de mucha utilidad. He pensado que si me han ayudado 
a mí, pueden ayudarte a ti, querido lector o lectora. 


Lo primero que necesitas es identificar y poner en una 
lista aquellos sentimientos, sensaciones y situaciones que 
te recuerden al pánico y a la ansiedad. 


Una vez escritos piensa detenidamente en cada uno de 
ellos y entonces haz lo siguiente: 


— Si lo que se identifica con tu ansiedad es una ima- 
gen, cuando te venga a la cabeza piensa en un mono 
que te saca la lengua. Sí, sí, no estoy loca. Quiero que 
cada vez que te venga esa imagen negativa que te 
crea ansiedad, el siguiente pensamiento que tengas 
sea la imagen de un mono sacándote la lengua. 
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Si lo que identificas con tu ansiedad es un sonido, 
o una voz que te dice algo, cada vez que lo oigas en 
tu mente, dite a ti mismo y, si es posible, en voz alta 
y frente a un espejo: “Perfecto, todo está perfecto”; 
después de ese sonido que te crea ansiedad, quie- 
ro que lo siguiente que oigas sea tu voz afirmando 
esto. 


Si lo que se identifica con tu ansiedad viene de una 
sensación extraña, cuando la sientas pellizcate fuerte 
en un moflete o una pierna, no te eches la cara abajo, 
pero lo suficientemente fuerte hasta decir un ¡ay! 


Si tu ansiedad viene de la mano de un olor, te reco- 
miendo que lleves siempre en tu bolsillo un pañuelo 
con tu perfume favorito; cada vez que te venga el re- 
cuerdo de ese olor que te ancla en la situación nega- 
tiva, coge el pañuelo y huélelo fuertemente. 


— Y, por último, si tu ansiedad la identificas con un de- 


terminado sabor, lleva siempre en el bolsillo unos ca- 
ramelos de sabor fuerte (cuanto más fuertes mejor) y 
tómatelos en el momento en que te venga el recuerdo 
del sabor que te genera ansiedad. 


Puede ser que te lleves horas e incluso días peleándote 


con monos que te saquen la lengua, gritando que todo está 
perfecto, con un moflete más rojo que otro y con la boca de 
un sabor perenne a menta que no te deje disfrutar ni de un 
bocadillo de jamón. Puede ser que ahora la gente sí empie- 
ce a creer eso de que te estás volviendo loco, y es muy pro- 
bable que te sorprendas más de una vez llorando o riéndote 
de ti mismo y de las cosas que estas llegando a hacer en un 
ataque desesperado por superar tu ansiedad. 
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Pero todo esto que te digo tiene un sentido, lo que quiero 
que hagas es que “engañes” a tu mente, que tu mente aca- 
be relacionando esa imagen negativa con la cara del mono, 
esa sensación desagradable con el pellizco en el moflete y 
ese sonido angustiante con tu voz afirmando que todo está 
bien. Quiero que disocies esos anclajes negativos y te 
crees nuevos anclajes conscientes y positivos que blo- 
queen a los anteriores. 


Quiero que lleves a la práctica eso que los psicólogos 
mandan como una tarea fácil, de cambiar un pensamiento 
negativo por otro positivo; pero que yo sé, que en el estado 
en que tú estás ahora, no tienes ni las fuerzas, ni las ganas, 
ni la capacidad de elegir un pensamiento lo suficientemente 
positivo y con el impacto necesario para que surta efecto y 
bloquee al anterior. 


Esta técnica es muy útil, pero es sumamente difícil de lle- 
var a cabo en un estado ansioso. No hay un solo psicólogo de 
los que me ha tratado que no me haya mandado este ejerci- 
cio, cambiar pensamiento negativo por uno positivo ¡como 
si fuese fácil! Yo me tiré semanas, y me daba la sensación 
de que vivía en un partido de tenis, me venía un pensamien- 
to negativo y yo le respondía con un pensamiento positivo, 
pensamiento negativo, pensamiento positivo, pensamiento 
negativo, pensamiento positivo, así durante horas... acaba- 
ba por las noches agotada y muy deprimida porque veía 
que no avanzaba, que conseguía bloquear el pensamiento 
y quizás conseguía no desembocar en el ataque de páni- 
co O ansiedad, pero eso al fin y al cabo no era tampoco la 
solución; lo que yo quería es que no me vinieran más esos 
horribles pensamientos que me atemorizaban. Cuando la 
mente acaba disociando estos pensamientos negativos, de- 
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jamos de retroalimentarlos y cada vez irán apareciendo con 
menor frecuencia. A todos las personas se nos vienen pen- 
samientos negativos algunas veces, pero lo importante es 
no quedarnos ahí, no permitir que nos dominen y dejarlos 
marchar con amor. 


Los temores del futuro 


Como ya hemos dicho, los pensamientos negativos los 
tenemos todos en algún momento determinado; a todos en 
mayor o menor medida nos vienen a la cabeza ideas nega- 
tivas, absurdas o hipocondríacas; fomentados también por 
la sociedad en la que vivimos, el bombardeo de las noticias, 
sobre todo los sucesos, por los distintos medios de comu- 
nicación, y el gusto por el morbo. 


De lo que se trata es de que estos pensamientos no se 
nos vengan de manera compulsiva; porque una cosa es 
que, de vez en cuando, tengamos estos pensamientos, y 
otra muy distinta es que te pases todo el día recreándote 
en cosas horribles y te veas ahí, con tu cara, la de tu madre, 
tus hijos... 


Una herramienta que me funciona bastante bien para 
este tipo de pensamientos negativos, es racionalizarlos. 
Siempre nos hablan y nos enseñan a evitar los pensamien- 
tos negativos y cambiarlos por otros positivos, como ya he- 
mos visto con anterioridad, pero yo me he sentido frustrada 
muchas veces, porque hay situaciones en que esto no me 
funcionaba, y entonces fue cuando se me reveló otro descu- 
brimiento: descubrí que, según qué tipo de pensamientos, 
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esta técnica funcionaba o no, y que los pensamientos que 
persisten una y otra vez y que no están ligados a ningún 
anclaje concreto, no se erradicaban con este método. Esto 
ocurre porque el pensamiento que nos aterra no es algo 
que nos haya pasado ni que hayamos sentido nunca, por- 
que simplemente son temores relacionados con el futuro, 
temores a cosas que no hemos vivido y que, casi con total 
garantía, no vamos nunca a vivir. Ante este tipo de pen- 
samientos yo decidí “hacerles frente”, plantarles cara y ra- 
cionalizarlos. Una vez racionalizados, entonces ya uno está 
preparado para bloquear el pensamiento negativo con un 
mensaje positivo, y así crear un anclaje positivo para los 
pensamientos negativos que puedan surgirnos en el futuro 
sobre dicho pensamiento negativo original. 


Un ejemplo: 


Voy conduciendo y me imagino que voy a tener un ac- 
cidente; de repente me veo ahí tumbada, sintiendo cómo 
estoy aplastada por el coche, escucho la ambulancia, hue- 
lo a quemado... entonces me digo en voz alta: (Mi nombre) 
es normal que te vengan estos pensamientos, de hecho 
me vienen porque estoy un poco nervioso y la ansiedad y 
el pánico me juegan un poco de mala pasada, pero es una 
idea la que está en mi cabeza, no la realidad; aunque me 
crea que es un presentimiento yo no soy adivino, ya lo qui- 
siera yo, y entonces sería rico esta noche con la primitiva, 
voy a llegar a mi destino sano y salvo, estoy tranquilamen- 
te conduciendo como cientos de personas que están a mi 
alrededor y no les pasa absolutamente nada; elijo confiar 
en que todo está bien y va a seguir bien porque soy mere- 
cedor de ello. 
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Vs Pra 
e pa 


Racionalizar esto nos va a crear un sentimiento positivo 
respecto a la situación, y es ese sentimiento el que quiero 
que te sirva como anclaje para cuando te vuelva a venir el 
mismo pensamiento negativo. 


Para crear el anclaje, como lo que queremos anclar es 
una sensación, cuando logres el sentimiento de paz provo- 
cado por tu racionalización, quiero que te peques un pelliz- 
co fuerte en tu pierna derecha durante unos diez segundos 
mientras te repites “Todo está bien en mi mundo, confío en 
el proceso de la vida, estoy seguro y a salvo” (en el caso de ir 
conduciendo no vayas a soltar el volante); así, cada vez que 
te venga el sentimiento negativo, podrás pellizcarte y “tele- 
transportarte” a aquella sensación de paz que conseguiste 
en el momento que lo racionalizaste. 


Todo esto te requerirá un poco de práctica, te sugiero 
seas paciente y comprensivo contigo mismo. Te estoy ofre- 
ciendo herramientas sumamente útiles, pero, como todo, 
aprender a manejarlas requiere de un poco de práctica; ya 
me gustaría a mí haber encontrado para esto que sufrimos 
una receta milagrosa, pero por desgracia no la hay; sin em- 
bargo, te prometo que solo es cuestión de educar con cari- 
ño a tu mente que ha sido fuertemente castigada. 
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Por eso, este apartado número dos es sumamente impor- 
tante; llevar a la práctica todo esto que escribo no es tarea 
fácil, recordemos que nuestra mente ha estado habituada y 
viciada a un determinado comportamiento que tenemos que 
abandonar, y, como con cualquier otra costumbre, cuesta 
deshabituarse. Pero ningún culturista levanta la pesa de cien 
kilos el primer día, y ejercitar el cerebro sólo es cuestión de 
práctica y entrenamiento. El simple hecho de llegar hasta 
aquí significa que estás siendo consciente de tu problema y, 
lo más importante de todo, es que estás tomando la iniciati- 
va para acabar, por fin, con tu pánico y ansiedad. 


La tercera clave es esta: una vez que hayas salido del 
círculo vicioso y hayas aprendido a manejar tus pensamien- 
tos negativos y positivizarlo, es decir, una vez que hayas lle- 
gado a un punto de más o menos de equilibrio mental, ha 
llegado el momento de fortalecer la mente. 


Imaginemos que nuestra mente es una persona, la lla- 
maremos Sra. Charlatana; la pobre Sra. Charlatana ha es- 
tado machacada con infinitos pensamientos negativos, ha 
recibido mucha información desagradable en estos tiempos 
atrás, la hemos maltratado con imágenes desagradables, 
sentimientos de enfado e incluso la hemos insultado. Com- 
prenderemos entonces que se siente cansada, agotada, 
triste e incluso un poco enfadada. Creo que la Sra. Charla- 
tana merece, ante todo, que le pidamos perdón; pero ella, 
orgullosa, no se va a conformar sólo con eso, ha recibido 
demasiada información negativa y te va a pedir que la pe- 
lotees durante una temporada. Por suerte para nosotros, la 
Sra. Charlatana no es demasiado rencorosa, así que pronto 
se olvidará de todo el daño que ha recibido y te gratificará 
con una bella sonrisa y agradables sensaciones. 
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Metafísicamente hablando, el ataque de ansiedad o pá- 
nico no es más que una somatización de un miedo intenso; 
tenemos una creencia interna y subconsciente de que algo 
aterrador nos está pasando o va a pasar inminentemente, y 
nos creamos inconscientemente la necesidad de un ataque 
de pánico para manifestar ese miedo enconado que tene- 
mos y así exteriorizarlo. 


Louise L. Hay, en su libro Sana tu Cuerpo de la A a la Z, 
nos habla de las causas mentales de la enfermedad física 
y nos ofrece nuevos modelos mentales para superarlas. 
Ella ha escrito mucho sobre la salud y nos enseña que la 
enfermedad no es más que somatizaciones de pautas y 
creencias mentales que tenemos dentro. A mí me parece 
interesante su opinión respecto a la depresión y la ansie- 
dad o angustia. 


Habla de la angustia como causa de la falta de confianza 
en el flujo y el proceso de la vida, y nos ofrece una nue- 
va pauta mental a modo de afirmación. Repítase como un 
mantra “Me amo y me apruebo, confío en el proceso de la 
vida, estoy a salvo”. 
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Habla de la depresión como causa probable de un enfa- 
do con uno mismo, que no se cree con derecho a sentir y 
encontrarse en un estado desesperanzador ante la vida. Y 
ofrece como nueva pauta mental la afirmación: “Ahora voy 
mas allá de los temores y limitaciones de los demás. Creo 
mi propia vida”. 
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¿Qué son las afirmaciones? 


Las afirmaciones son básicamente pensamientos posi- 
tivos que, si nos los repetimos continuamente, nos sirven 
para crear nuevas creencias positivas sobre cualquier ámbi- 
to de nuestra vida, o de nosotros mismos, que nos preocu- 
pe. Se puede decir que con las afirmaciones vamos a reali- 
zar el trabajo opuesto del que hacíamos cuando teníamos 
pánico y, por lo tanto, vamos a recibir respuestas opuestas 
a las que recibíamos cuando machacábamos nuestra men- 
te con pensamientos negativos. Es bueno que sepas que 
nuestra mente “la Señora Charlatana”, siempre te va a res- 
ponder con la misma moneda que tú le pagas: si le envías 
mensajes negativos, obtendrás respuestas negativas; pero 
si la alimentas de afirmaciones y pensamientos positivos, te 
regalará bienestar y muchas sonrisas. 


¿Cómo funcionan las afirmaciones? 


Las afirmaciones funcionan exactamente de la misma 
manera que los pensamientos negativos sólo que a la in- 
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versa, y en consecuencia también te dirigen hacia el lado 
opuesto, con lo que si antes con nuestros pensamientos ob- 
teníamos ansiedad y pánico, trabajando con afirmaciones 
obtendremos seguridad y felicidad. 


Esto significa que cuantas más afirmaciones y pensa- 
mientos positivos tengas al día, más lejos estarás de sufrir 
ansiedad y un nuevo ataque de pánico. 


¿Cómo puedo trabajar con afirmaciones? 


Lo primero que tienes que hacer es escribir en un papel 
las cosas que te preocupan, tanto de tu vida como de tu 
entorno; haz una lista de cuantas te surjan, da igual si son 
dos o si son cien. Hay personas que pueden tener un solo 
pensamiento negativo, pero lo tienen, con tanta intensidad 
que el cuerpo reacciona de la misma manera que si tuvie- 
ran, cien preocupaciones. 


Una vez hecha la lista, ahora, una por una, hay que em- 
pezar a transformarlas en afirmaciones positivas. 


Te lo explico con ejemplos: 


- Tengo miedo a la muerte: Me siento segura y valiente. 


- Voy a suspender el examen: Voy a aprobar el exa- 
men. 


-— Meva a dar un ataque de ansiedad: Estoy tranquila y 
serena. 


— Notengo fuerza de voluntad: Tengo cada día más fuer- 
za de voluntad para conseguir lo que me propongo. 
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Es muy importante hacer las afirmaciones siempre en 
positivo, en tiempo presente y sin utilizar la palabra no. La 
mente no entiende el concepto de no, lo que significa que 
cada vez que uno dice no, la mente lo ignora y se vuelve a 
quedar con el mensaje original. 


O sea, que si dices “Tengo miedo a la muerte” y tú afir- 
mas “No tengo miedo a la muerte”, la mente no entenderá 
el concepto no y recibe pues la misma información de “ten- 
go miedo a la muerte”. 


Hay que sustituir el no por un mensaje positivo que re- 
fuerce el sentimiento de lo que queremos decir; en el caso 
anterior, por ejemplo, sería “Me siento segura y valiente”. 


Muchas personas dicen que no les funcionan las afirma- 
ciones, y esto es porque no se lo creen; es muy importante 
creerse las afirmaciones para que funcionen y obtener re- 
sultados, de la misma manera que nos creemos que nos va- 
mos a morir cuando nos da el ataque de ansiedad, y por eso 
nos da taquicardia. Para ello, elaboraremos las afirmaciones 
de manera que sean creíbles para nosotros. 


Ejemplo: 


Si tenemos el pensamiento negativo de "Soy una gorda 
que no valgo para nada” y nos decimos “soy una mujer del- 
gada y valgo para ser una súper modelo”, no hará falta muy 
posiblemente ni que te mires al espejo para no creértelo; 
esa afirmación, por más que te la repitas, no va a darte nin- 
gún resultado. Sin embargo, si te dices, “Estoy en proceso 
de ser una mujer delgada y sentirme valorada, es lo que 
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más deseo, y estoy en el camino para conseguirlo” ¿...a 
que esto te resulta mucho más creíble? 


Este modo de realizar afirmaciones creíbles lo explica 
muy bien Michael Losier en su libro The Law of Attraction, 
La Ley de la Atracción. 


HOJA DE TRABAJO PERSONAL 


Pensamiento negativo Afirmación con 
original nueva pauta mental 
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Una vez tengamos una lista de afirmaciones en las que 
queremos trabajar, ha llegado la hora de *pelotear” a nues- 
tra mente; ahora que hemos aprendido a que no nos in- 
vadan de manera compulsiva los pensamientos negativos, 
vamos durante una época a compensar a nuestra mente 
con estas afirmaciones, en la misma cantidad e intensidad 
que la hemos envenenado con nuestros pensamientos ne- 
gativos. En teoría, cuando la Sra. Charlatana se sienta com- 
pensada, es decir, que obtenga la misma proporción de afir- 
maciones que la que le hemos dedicado a los pensamientos 
negativos, llegaremos al punto cero, o punto de equilibrio, 
y nos habremos sanado por completo. A partir de este mo- 
mento, ya sabes lo que has de sembrar si quieres recoger 
una cosecha positiva. 


Una reflexión 


Tú, más que ninguna otra persona; tú, que estando com- 
pletamente sano has acabado en el hospital creyendo que 
te mueres; tú, que has sido capaz de provocarte una taqui- 
cardia, una sensación de irrealidad, un entumecimiento de 
manos. Quiero que seas consciente de la mente tan pode- 
rosa que tienes; estoy completamente convencida de que 
las personas que sufrimos de pánico y ansiedad tenemos 
una capacidad y fuerza mental mucho más poderosa que 
las personas que no lo han padecido. Todas esas horas y ho- 
ras que hemos dedicado a machacarnos el cerebro y cree- 
mos que han sido en balde, realmente no han sido inútiles, 
pues lo que hemos hecho es ejercitar nuestra mente, pero 
lo hemos hecho mal; nos hemos confundido de enfoque, 
pero la capacidad de esfuerzo mental la tenemos ahí, sólo 
nos queda saber cómo dirigirla. Si nosotros, las personas 
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que hemos padecido de ansiedad y pánico, somos capaces 
de crearnos todos estos síntomas reales y físicos a partir 
de pensamientos negativos, ¿qué creéis que pasaría si nos 
vamos al lado opuesto con la misma intensidad? 


O: 
a 


Si somos capaces de hacerlo hacia un polo, también po- 
demos hacerlo hacia el polo opuesto. Si somos capaces de 
llegar al extremo negativo, también seremos capaces de lle- 
varlo al extremo positivo. Si somos capaces de somatizar 
con esa intensidad hacia un lado, podemos somatizarlo ha- 
cia el otro. Si somos capaces de llegar al desasosiego extre- 
mo, también somos capaces de llegar a la felicidad plena. 
Solo tenemos que aprender a manejar esas emociones y 
enfocarlas hacia donde más nos conviene, y esto solo es 
cuestión de práctica; las herramientas y las cualidades ya 
las tenemos. 


Nosotros, las personas que tenemos esta “fuerza mental” 
capaz de crearnos algo tan desagradable como un ataque 
de pánico, debemos aprender a enfocar esta fuerza hacia 
donde más nos interesa en busca de nuestra propia felici- 
dad. Y la muestra de que puedes hacerlo y de que la mente 
lo es todo, la has vivido tú igual que yo, en primera persona, 
cuando has somatizado con esa intensidad hasta llegar al 
ataque de pánico o ansiedad. Ya sabes mejor que nadie lo 
poderosa que es tu mente, ahora sólo tienes que aliarte con 
ella. 
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Creo que después de todo lo que estás pasando, te me- 
reces ser verdaderamente cariñoso y comprensivo contigo 
mismo. Sufrir de ansiedad y ataques de pánico, te conduce 
a tener sentimientos depresivos y de baja autoestima. 


Ver la vida con optimismo y fomentar la autoestima es el 
mejor regalo que te puedes hacer a ti mismo, para no volver 
a Caer en el mundo del pánico y negativismo. 


Una forma muy sencilla, y muy importante, de mantener- 
nos por el camino del optimismo y de los pensamientos po- 
sitivos, es dedicarle una especial atención a nuestra forma 
de hablar. Nuestras palabras son puras manifestaciones de 
nuestros pensamientos y, si hacemos un análisis de la for- 
ma en la que hablamos, nos podemos hacer una breve idea 
de nuestro diálogo interno, lo que nos dará mucha infor- 
mación acerca de cómo son nuestros pensamientos. Si so- 
mos conscientes de estos pensamientos, nos sorprenderá 
darnos cuenta de que lo que obtenemos en nuestra vida es 
justo aquello en lo que enfocamos nuestra atención y ener- 
gía. Si nuestro diálogo interior es negativo obtendremos re- 
sultados negativos, y si nuestro diálogo interior es optimista 
y positivo, la vida nos pagará con la misma moneda. 


El otro día me encontré con una antigua compañera de 
clase, Ana; siempre ha sido una chica con muchos proble- 
mas, su padre bebía y la madre los abandonó cuando era 
pequeña y ella tuvo que hacerse cargo de sus hermanos; 
siempre estaba quejándose de la vida que le había tocado 
vivir, siempre decía que no se merecía que le pasara eso. 
Quince años más tarde, me la encontré, parecía una per- 
sona mucho mayor de lo que era y me contó que se había 
casado con un hombre, que había tenido tres hijos y que se 
había separado porque su marido bebía, ahora se estaba 
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planteando irse a buscar trabajo al extranjero y dejar a sus 
hijos a cargo de su abuela. Volvió a quejarse de lo mismo, 
de la mala suerte que tenía, de que todo le pasaba a ella, 
de que no se merecía lo que le pasaba en la vida, y se pre- 
guntaba qué había hecho ella para merecer esta vida. Yo le 
dije que lo sentía mucho y que le deseaba lo mejor, le di 
un abrazo y me alegre de haberla visto. Al girarme pensé: 
con esas cosas que dice demasiadas pocas le pasan. Ana se 
lleva todo el tiempo lamentándose de su vida, centrando su 
atención en lo que no le gusta y, sin ser consciente, atrae a 
su vida justo los mismos patrones de los que lleva huyendo 
desde siempre. Parece que la historia se le repite una y otra 
vez. Esta persona se puede casar, irse al extranjero o cam- 
biarse de planeta, pero, si sigue manteniendo ese diálogo 
mental y teniendo esos pensamientos y creencias, va a se- 
quir experimentando las mismas experiencias allá a donde 
vaya, porque el problema lo lleva ella en su interior. 


Cristina, sin embargo, siempre ha sido una chica muy 
optimista, siempre se está riendo y siempre ve el lado bue- 
no de las cosas. El otro día una amiga común la criticaba: 
“=mírala—, decía, -claro, como ella nunca tiene problemas. 
Así es muy fácil ser siempre optimista—". Yo, en un princi- 
pio, pensé que tenía razón, pero luego, me quedé reflexio- 
nando y llegué a la conclusión de que quizás ella no era así 
no porque no tenía problemas, sino que no tenía problemas 
porque ella era así. 


Yo admiro a las personas tan optimistas; siendo sincera 
no he llegado todavía a ese punto de optimismo vital, ya 
quisiera...; por ahora me siento más que satisfecha de ha- 
ber superado los ataques de pánico, ansiedad y agorafobia. 
Sé que no es algo fácil lo que he conseguido pero, una vez 
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aquí, me he propuesto seguir hacia adelante en busca de mi 
felicidad y estoy en el camino. Soy una persona mucho más 
racional y optimista desde que sigo esta filosofía de vida y 
atraigo cada día más tranquilidad y felicidad. Es por ello por 
lo que, una vez llegados a este punto, te invito, no sólo a 
superar la ansiedad y los ataques de pánico, sino a que fo- 
mentes tu crecimiento personal, desarrolles tu autoestima y 
consigas ser una persona muy feliz. 


Voy a darte algunos consejos para que aprendas a ser 
consciente de tu diálogo mental, el cual te dará muchas 
respuestas sobre tu forma de vida. Una vez modules estos 
pensamientos y creencias, que hacen que tu diálogo interior 
sea de una determinada manera, podrás empezar a crear 
un nuevo hábito de diálogo mental optimista y positivo, que 
te abrirá las puertas hacia el camino del optimismo vital. 


Dediquemos especial atención al uso y la frecuencia de 
la palabra no en nuestras conversaciones; ya hemos ha- 
blado de esto, así que empieza a ser consciente de que tu 
inconsciente no entiende este término, y cada no que sale 
de tu boca afirma justo lo contrario de lo que quieres que te 
pase. Además, ya te he comentado que hay numerosos es- 
tudios que demuestran que lo que uno obtiene en su vida es 
todo a lo que le presta especial atención. Hay muchos libros 
que tratan de obtener objetivos en la vida a través de nues- 
tros pensamientos y que son best sellers en la actualidad. 


Por eso, presta atención al uso de los no quiero, no 
puedo: estas expresiones son verdaderamente limitadoras. 
Cuando nos sorprendemos con estas expresiones lo único 
que hacemos es crear más de lo mismo; si le prestamos 
atención a lo que no queremos y no podemos, seguiremos 
teniendo justo aquello que tratamos de evitar. 
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Podríamos cambiar nuestro diálogo mental hacia un en- 
foque positivo, como te muestro en estos ejemplos: 


- No quiero ser una persona gorda: Quiero ser una per- 
sona delgada (o con un peso normal). 


- No quiero tener más ataques de ansiedad: Quiero en- 
contrar mi equilibrio mental y estar tranquilo. 


- No quiero estar sin un duro: Quiero tener dinero. 


Otro tipo de afirmaciones tales como “debería”, “la cul- 
pa es...”, etc., también dañan al subconsciente y generan 
problemas de autoestima. 


Podemos elegir suprimir de nuestro vocabulario estas 
expresiones y cambiarlas por “Si quiero puedo”, “Me gus- 
taría...” O "La responsabilidad es...”, que nos vienen a 
decir lo mismo y no tienen connotaciones negativas. 


Pautas repetidas que nos muestran nuestras 
necesidades internas 


Louise L. Hay nos habla de esto en su libro Usted puede 
sanar su vida. Nos dice textualmente. ”/...] de cada hábito 
que tenemos, por cada experiencia que reiteramos en di- 
versas ocasiones, por cada pauta que repetimos, hay den- 
tro de nosotros una necesidad que corresponde a alguna 
creencia. Si no existiera una necesidad, no haríamos o se- 
ríamos eso [...]”. 


Nos dice que hay algo dentro de nosotros que necesita, 
por ejemplo, “ser gorda”, o, en este caso, necesita “tener 
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” oa 


un ataque de ansiedad o pánico”. “/[...] ¿Cuántas veces he- 
mos dicho que no vamos a volver a hacer una determi- 
nada cosa? Y antes de acabar el día ya lo hemos hecho, 
y a veces de manera compulsiva y un montón de veces. 
Y encima complicamos el problema, enfadándonos con 
nosotros mismos. Nos decimos a nosotros mismos que 
no tenemos fuerza de voluntad, y esto no hace más que 
aumentar nuestro ya pesado sentimiento de culpa. Pero 
la realidad es que esto nada tiene que ver con la fuerza de 
voluntad ni la disciplina, porque de lo que pretendemos 
liberarnos no es más que un síntoma. Empeñarse en di- 
solver el síntoma sin ningún intento de eliminar la causa 
no sirve de nada [...]”. 


Louise L. Hay nos da una técnica para disolver estos sín- 
tomas creados por una necesidad interna y, por supuesto, 
inconsciente que nos hace atraer determinada conducta a 
través de nuestras creencias. Hay una creencia interna que 
nos produce la necesidad de crearnos un determinado sín- 
toma o, lo que es lo mismo, somatizamos en nuestro cuer- 
po físico nuestros pensamientos y creencias. 


De todo esto yo he sacado la conclusión de que cuan- 
do tenemos un ataque de pánico, es fácil ser consciente de 
esta somatización, porque es tan fuerte que acabamos en 
urgencias pensando que nos morimos. Estos síntomas son 
lo suficientemente fuertes como para que podamos ser cons- 
cientes de que algo falla. Pero muchas veces no somos cons- 
cientes de que lo que estamos experimentando en nuestra 
vida son puras somatizaciones, tan verdaderas como las que 
se producen en un ataque de pánico, pero no lo suficiente- 
mente fuertes como para que nos paralicen y nos hagan ser 
conscientes de que tenemos un determinado problema. 
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Louise L. Hay nos ofrece una afirmación muy útil, que 
nos sirve para erradicar la causa y origen del problema. 


Cuando detectes una pauta en tu comportamiento que se 
te repita una y otra vez y sientas una gran resistencia a aban- 
donarla, piensa en la posibilidad de que esa pauta no sea 
más que un síntoma, una somatización de una creencia o 
pensamiento negativo interno; para erradicar la causa, y en 
consecuencia desaparezca el síntoma, repítete la afirmación 
siguiente: “Estoy dispuesto a renunciar a mi necesidad de 
(tener ataques de ansiedad, comer compulsivamente, etc.)”. 


“[...] Recuerda que si en este punto encuentras resistencia, 
entonces las demás afirmaciones no pueden funcionar [...]”. 


Afirmaciones para superar el ataque de pánico 


- Estoy dispuesto a renunciar a la necesidad de tener 
ataques de pánico o ansiedad. 


— Melibero de la necesidad de tener pensamientos ne- 
gativos. 


— Confío en el proceso de la vida. 
— Estoy seguro, me siento seguro. 
— El Universo conspira a mi favor. 
— Todo está bien en mi mundo. 

- Me amo y me apruebo. 

- Soy feliz . 


- Gozo de buena salud. 
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Soy afortunado de haber tomado consciencia de este 
problema y estoy preparado para la sanación. 


Soy merecedor de superar este problema. 


Estoy orgulloso de mí mismo por tomar las acciones 
necesarias para mi sanación completa. 


Cada día tengo nuevos pensamientos positivos. 
Mi mente cada día es más optimista y positiva. 


Detrás de la ansiedad hay un aprendizaje positivo 
para mí. 


Gracias por mi sanación. 

Soy salud. 

Soy una persona segura y tranquila. 

Todo me va a ir bien porque Soy merecedor de ello. 


Cierro los ojos y elijo confiar en que lo que me viene 
es bueno. 


Cada día tengo más facilidad para relajarme. 


Soy una de las muchas personas que cada día supe- 
ran la ansiedad. 


Todo lo desagradable que estoy viviendo formará 
parte de mi experiencia para mi mejor bien. 


Estoy abierto a que se produzcan en mi vida los cam- 
bios necesarios para encontrar la paz interior. 


Me libero del pasado y del futuro, elijo vivir el presen- 
te, porque realmente es lo único que poseo. 


67 


Vivir sin ansiedad 


- Cada uno de nuestros pensamientos está creando 
nuestro futuro, por eso elijo ser hoy y en este mo- 
mento una persona positiva y optimista. 


— Todo lo bueno está por llegar. 


Así es. 
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Si bien es cierto que todo lo anterior nos ayuda a con- 
trolar y a evitar un episodio de pánico, también lo es que 
muchas veces la crisis aparece de forma tan sorpresiva que, 
cuando nos queremos dar cuenta, ya la tenemos encima. 


Recuerdo que durante una época, me daban a mitad 
de la noche, estaba tranquilamente durmiendo cuando me 
despertaba mi propia taquicardia. No podía comprender 
cómo podía aparecer de la nada algo tan abrupto, pero ya 
hemos visto antes que los ataques de pánico vienen mayori- 
tariamente de pensamientos inconscientes, y el inconscien- 
te permanece siempre despierto, incluso mientras nosotros 
dormimos. 


Antes de saber esto, lo primero que pensé es que tenía 
un problema en el corazón, porque no podía comprender 
que si los ataques venían de mis pensamientos, cómo podía 
ser que me ocurriera esto mientras permanecía completa- 
mente dormida. 


Así que pedí cita con un cardiólogo y me pusieron un 
aparato para registrar mi corazón durante las 24 horas del 
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día (Hottler). Y así me fui yo, a hacer mi vida llena de chu- 
pones y cables; menos mal que era invierno y no se veían 
con la ropa, porque cuando llegué a casa y le enseñé a mi 
marido mi pecho lleno de cables, por poco no acaba él con 
un “patatús”. 


He de decir que para nada es una prueba molesta, solo 
un poco aparatosa de aspecto pero completamente indolora. 


Al poco tiempo me dieron los resultados y, como era de 
esperar, todo estaba normal; sobre todo porque esa noche 
en concreto no me dio ningún ataque (suele pasar, dichosa 
“Ley de Murphy”), pero sí que se registraron algunas extra- 
sístoles nocturnas sin importancia. 


El diagnóstico fue de taquicardia por estrés y le acompa- 
ñaba otro volante derivándome, una vez más, al psiquiatra. 


Ahora que soy capaz de controlar los ataques de pánico, 
he descubierto que lo que yo pensaba que era completa- 
mente sorpresivo, inesperado e incontrolable en realidad no 
lo era. 


Si bien es cierto que no podemos controlar que a mitad 
de la noche, mientras dormimos, nos dé una taquicardia (a 
no ser que nos tomemos un betabloqueante), sí podemos 
controlar que dicha taquicardia no vaya a más y desembo- 
que en un ataque de pánico. 


Yo me di cuenta que, por supuesto, la taquicardia era 
parte de mi ansiedad, pero la taquicardia no formaba parte 
de mi ataque de pánico, sino que era la detonante que me 
lo provocaba. Es decir, a mí me daba una taquicardia por 
ansiedad y yo, en vez de relajarme, me ponía nerviosa y me 
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asustaba, así que en una milésima de segundo pasaba de la 
taquicardia al pánico. 


A día de hoy, si tengo un día de mucho estrés y a media 
noche me despierta una taquicardia, ya la controlo incons- 
cientemente y en menos de 5 minutos ya estoy otra vez 
durmiendo; me ocurre algo parecido a lo que experimenta- 
mos cuando tenemos una pesadilla, me despierto, me doy 
cuenta de que no pasa nada y me vuelvo a dormir. 


Claro que esto me ha requerido de bastante práctica. 


Por supuesto, y ante todo, si padeces ataques o taquicar- 
dias nocturnas, lo más recomendable es que un cardiólogo 
descarte cualquier problema de corazón y, una vez confir- 
mado que lo que padeces es sólo producto de tu ansiedad, 
entonces podemos evitar que esa taquicardia vaya a más y 
produzca un ataque de pánico. 


Para controlar esto, yo recomiendo que tengas siempre 
a mano una bolsa de plástico. Cuando nos despertemos 
sobresaltados por una taquicardia lo primero que tenemos 
que hacer es racionalizar que lo que estamos teniendo es 
una taquicardia sin trascendencia, y tomar consciencia en 
ese momento de que, aunque nuestros síntomas nos hagan 
pensar lo contrario, solo es ansiedad. Luego desviaremos 
nuestra atención de los síntomas a través de un pensamien- 
to positivo, y esto lo haremos repitiéndonos constantemen- 
te la afirmación “(Tu nombre) esto solo es ansiedad, estoy segu- 
ro, me siento seguro”; lo repetiremos muchas veces, como si 
fuera un mantra. Esto lo debemos complementar con una 
respiración diafragmática, y para ello podemos ayudarnos 
de la bolsa de plástico; yo usaba una de esas de asas blan- 
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cas normales, si no es muy grande mucho mejor, y la cogía 
más o menos hacia la mitad rodeándola con mi mano como 
puedes ver en la ilustración. 


Entonces, lo que tienes que hacer, mientras te repites la 
afirmación, es respirar despacio dentro de la bolsa y cogien- 
do el mismo aire que has soltado. La respiración diafrag- 
mática la has de realizar inspirando el aire con la barriga en 
vez de con los pulmones y, para ello, hincha con cada inspi- 
ración la barriga como un globo, sólo la barriga, y luego ve 
soltando el aire muy, muy despacio. 


Realmente esto, cuando estás inmersa en el estado de 
pánico, es algo verdaderamente angustiante. Coger el rit- 
mo Cuesta unos cinco minutos, que te van a resultar eter- 
nos, tendrás la sensación de que te vas a asfixiar, pero sé 
fuerte, porque te aseguro que no te asfixias sino todo lo 
contrario, evita que hiperventiles y se produzca lo que se 
llama una “borrachera de oxígeno”, por la que se produce 
un desequilibrio entre el oxígeno y el dióxido de carbono, es 
decir, que tu sangre recibe mucho más oxígeno que dióxi- 
do de carbono, y esto es lo que provoca que experimentes 
esas sensaciones tan desagradables de despersonalización 
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e irrealidad que nos hacen pensar en ese momento que nos 
estamos volviendo locos. 


Estas “borracheras de oxígeno” curiosamente son bien 
conocidas por los buceadores, y se producen cuando no 
realizan bien la mezcla de oxígeno y otros gases. 


Cuando respiras dentro de la bolsa, vuelves a respirar el 
dióxido de carbono que has expulsado, y esto hace que se 
compense el exceso de oxígeno que has recibido hiperven- 
tilando o respirando más rápido de lo normal, que es lo que 
solemos hacer cuando tenemos taquicardia o estamos muy 
nerviosos. 


Insisto en que las respiraciones deben de ser lentas y 
largas aunque creamos por unos minutos que nos asfixia- 
mos, pese a que el proceso sea desagradable y nos dé la 
sensación de que nos asfixiamos; debemos aguantar esa 
situación durante unos minutos, hasta coger el ritmo de la 
respiración, porque si no, lo que haremos es sequir hiper- 
ventilando y complicar aún más la situación. 


Estas respiraciones acompáñalas siempre mentalmente 
con esta afirmación “(Tu nombre) estate tranquilo, solo es 
ansiedad; estoy seguro, me siento seguro, estoy seguro, 
me siento seguro”, como un mantra hasta conseguir estar 
más calmados. 


Una vez calmado, utiliza afirmaciones propias o bien es- 
coge algunas de la lista que yo te he proporcionado hasta 


volver a tu estado normal. 


Si has conseguido superar la crisis sin necesidad de to- 
marte un ansiolítico y utilizando estas herramientas, tienes 
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que estar muy orgulloso de ti mismo porque no es una 
tarea fácil y, cuando acabes la crisis, entonces piensa y 
toma consciencia en ese momento de que además del rato 
desagradable que has pasado, no te ha ocurrido nada, y 
confía en que poco a poco las crisis se van a dar con me- 
nos frecuencia y con mucha menos intensidad cada vez, 
hasta que por fin acabarás consiguiendo que no se desen- 
cadenen. 


Si, por el contrario, te has tomado un ansiolítico, no pasa 
nada, utiliza estas herramientas mientras esperas que este 
te haga efecto y, de igual manera, enorgullécete y sé agra- 
decido cuando hayas pasado la crisis; intenta poco a poco, 
a medida que vayas cogiendo confianza y práctica en las 
herramientas que te facilito, ir tomando cada vez menos 
ansiolíticos, y verás cómo pronto empiezas a controlar la 
situación. 


Una vez tomes consciencia de que realmente lo que te 
ocurre no es peligroso, le pierdas el miedo a los ataques y 
empieces a superar la crisis sin medicarte, ya tendrás casi 
todo el camino recorrido; a partir de ahí solo será cuestión 
de confianza y práctica hasta consequir, por fin, que no se 
desencadenen. 
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Para leer en caso de ataque de ansiedad o 
pánico 


Cuando una persona tiene un ataque de ansiedad o pá- 
nico, debido al malestar tan intenso que siente, tiende a 
pensar que algo catastrófico le va a suceder de manera in- 
minente. Estos pensamientos, además, surgen de manera 
compulsiva y, a su vez, retroalimentan ese malestar, lo que 
conlleva a que se vuelvan a tener los mismos pensamientos 
negativos. Así se entra en un círculo vicioso del que es muy 
difícil salir. 


Para salir de esta situación, habría que hacer caso omiso 
al malestar, comprendiendo que sólo es un síntoma de algo 
que no es peligroso y tener pensamientos positivos para 
paralizar los negativos, y que nos ayuden a escapar de esa 
espiral. 


Este documento quiero que os sirva para que tengáis 
algo a lo que podáis echar mano en caso de ataque. He es- 
crito lo que en teoría uno debe pensar y decirse a sí mismo 
mientras está pasando por un ataque de ansiedad o páni- 
co. En la práctica, la realidad es que lo que le viene a uno 
a la cabeza, son justamente los pensamientos contrarios, 
negativos y compulsivos que no hacen más que reforzar la 
ansiedad. 


Como ya todos sabemos la teoría y lo difícil que se hace 
llevarla a cabo en ese estado, a mí se me ocurrió un día es- 
cribir en un papel aquello que debía decirme a mí misma 
cuando entraba en crisis y que, en ese momento, debido a 
lo que se siente, no era capaz de pensar, porque mis senti- 
mientos y sensaciones me impulsaban a todo lo contrario. 
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De esta manera, cuando entraba en ataque cogía mi bol- 
sa para ayudarme a realizar la respiración diafragmática y, 
mientras, trataba de centrarme en leer este documento. Me 
servía, primero, para desenfocar mi atención de los pensa- 
mientos negativos, y segundo, para oír y pensar en aquello 
que debía, y así salir de ese círculo vicioso de pensamientos 
negativos; así convertí este documento en una herramienta 
de suma utilidad. 


Al cabo del tiempo, conseguí poco a poco dejar de nece- 
sitar leer el documento, porque acabé memorizando, meca- 
nizando y sobre todo creyendo, esas palabras racionales y 
optimistas. Así que, cuando iniciaba un ataque de ansiedad, 
mentalmente me las iba diciendo a mí misma en contra de 
mis impulsos, que intentaban llevarme a los pensamientos 
negativos. Poco a poco, empecé a coger confianza en estas 
palabras hasta conseguir superar las crisis, que cada vez 
se hacían menos difíciles y se daban mas espaciadas en el 
tiempo y con menor intensidad. 


Este documento lo escribí a conciencia para mí misma, 
pero ahora quiero compartirlo contigo, porque me resultó 
una herramienta de gran utilidad y espero que para ti tam- 
bién lo sea. 


Ahora, por fin, ya hace más de cinco años que no me da 
un ataque de pánico, pero te mentiría si te dijera que no me 
aparecen nunca síntomas de ansiedad, sólo que he apren- 
dido a controlarlos y, al primer amago, sé cortarlos de raíz, 
para que no se desarrolle la crisis. 


Esto no es algo fácil, para ello se requiere, como bien 


os he comentado a lo largo de todo el manual, de mucha 
práctica, pero sobre todo tendrás que aprender a tener pa- 
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ciencia contigo mismo; y las personas que te quieren y te 
rodean, también tendrán que comprenderte y apoyarte con 
mucha paciencia, hasta que consigas salir de esta situación. 


Por favor, en caso de crisis coge, si es posible, una bol- 
sa y respira dentro de ella, como te expliqué en el capitulo 
anterior, y lee este documento constantemente hasta que 
acabe la crisis: 


Documento para leer en caso de ataque de 
ansiedad o pánico 


Lo que siento es ansiedad; aunque los síntomas me ha- 
gan creer todo lo contrario, y sospechar que esta vez todo 
acabará mal, no es así. Esto que me pasa es la puñetera an- 
siedad, que otra vez está haciendo de las suyas. Confío en 
el proceso de la vida, todo está bien, sólo es ansiedad. Los 
síntomas que tengo son propios de la ansiedad, a millones 
de personas les pasa esto cada día, y a ninguna le pasa 
nada; a mi tampoco me va a pasar nada, estoy a salvo. He 
vivido lo mismo que está pasando ahora muchísimas veces 
y sé que aunque piense que ésta vez no me libro y tenga la 
sensación de que voy a perder el control de mi mismo en 
cualquier momento y de que me voy a volver loco, no me 
va a pasar nada. 


Respiro despacio y profundo y cojo el aire con la barri- 
ga en vez de con los pulmones; cuando lleno la barriga de 
aire, antes de expulsarlo, aguanto la respiración dos segun- 
dos y repito “estoy seguro, me siento seguro”, luego suelto 
el aire despacio. Aunque sienta que con mi taquicardia no 
puedo respirar así, lo hago. Todos los síntomas de rarezas 
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que percibo son normales en mi estado, estoy completa- 
mente cuerdo y voy a seguir estándolo. Lloro si lo necesi- 
to, para eliminar esa ansiedad que tengo dentro sin pudor 
ni verguenza, nadie piensa que estoy haciendo el ridículo 
porque todo el mundo comprende mi situación. A miles de 
personas les ocurre lo mismo que a mí. Estoy a salvo, y 
aunque siento que lo que estoy viviendo es horrible, esto 
se pasará. Lo estoy haciendo muy bien. 


Lo estoy haciendo tan bien que pronto no volveré a pa- 
sar nunca más por esto, y todo quedará en una anécdota y 
en una experiencia para ayudar a los demás. No pasa nada, 
tranquilo, que es horrible, pero sólo es ansiedad, sólo an- 
siedad. 


Confío en el proceso de la vida, soy salud y estoy a 
salvo. Intento respirar lentamente, inspiro en cuatro veces 
llenando mi estómago en vez de los pulmones, aguanto la 
respiración mientras me digo una vez más “estoy seguro, 
me siento seguro, solo es ansiedad”, ahora expiro el aire 
despacio en cuatro partes de nuevo. 


Cada síntoma horrible que experimento lo han sentido 
muchas otras personas, y aunque piense que lo que estoy 
viviendo en este momento es más fuerte que nunca y esté 
seguro de que nadie ha llegado a ese punto en el que me 
encuentro ahora, me equivoco; y otros lo han vivido, pasa- 
do, sufrido y superado al igual que voy a hacerlo yo ahora. 


Ánimo, lo estoy haciendo muy bien. Es horrible lo que 
estoy viviendo, pero se pasará, tranquilo, que se pasará. 


Sigo respirando tranquilamente, en cuatro veces: inspi- 
ro, uno, dos, tres, cuatro; aguanto mientras me repito “Yo 
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soy, estoy a salvo, solo es ansiedad”; ahora expiro, uno, 
dos, tres, cuatro; inspiro, uno, dos, tres, cuatro; aguanto 
antes de expulsar el aire y repito, “yo soy, estoy a salvo, 
solo es ansiedad”, expiro, uno, dos, tres, cuatro; inspiro, 
uno, dos, tres, cuatro, “yo soy, estoy a salvo, solo es ansie- 
dad”; expiro, uno, dos, tres, cuatro; inspiro, uno, dos ,tres, 
cuatro, “yo soy, estoy a salvo, solo es ansiedad”; expiro, 
uno, dos, tres, cuatro; inspiro, uno, dos, tres, cuatro, “yo 
soy, estoy a salvo, solo es ansiedad”; expiro, uno, dos, tres, 
cuatro; inspiro, uno, dos, tres, cuatro, “yo Soy, estoy a sal- 
vo, solo es ansiedad”; expiro, uno, dos, tres, cuatro; inspiro, 
uno, dos, tres, cuatro, “yo soy, estoy a salvo, solo es ansie- 
dad”; expiro, uno, dos, tres, cuatro. 


Me concentro sólo en esta respiración, y me repito esto 
tantas veces como sea necesario. Aunque me tiemble la 
mano, aunque no me la sienta, aunque los latidos de mi 
corazón no me dejen, sigo respirando así... mi sensación 
es que no puedo, pero sí que puedo hacerlo. Sólo es cues- 
tión de práctica y lo estás haciendo muy bien. Ánimo, que 
ya queda poco. 


Como me voy encontrando mejor me repito estas afir- 
maciones: “Me libero de la necesidad de pasar por otro 
ataque”, “Estoy agradecido porque el ataque está pasando 
ya”, "Lo estoy haciendo muy bien”, "me amo y me aprue- 
bo”, “Aprendo de esta circunstancia lo que mi cuerpo me 
quiere revelar y la dejo marchar con amor”, “Me libero de 
todo lo malo que tengo dentro”, “Con este ataque todos mis 
miedos internos se han esfumado para siempre”, “Confío 
en el proceso de la vida”, “Estoy seguro, me siento segu- 
ro”, “Estoy en proceso de acabar con mi pánico”, “Estoy 
en proceso de ser una persona segura y tranquila”, “Doy 


moon 


gracias a mi cuerpo por revelarme que algo va mal”, “Tomo 
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consciencia en este momento de que he superado una cri- 
sis y que estoy sano y salvo”, “Kenuncio a la necesidad de 
crearme posteriores crisis”, “Me acepto y me apruebo una 
vez más”. 


¡Y así es! 


Si en el momento de crisis estás acompañado, es mejor 
que este documento te lo lea tu acompañante, de forma 
muy tranquila, a modo de meditación; en ese caso te vendrá 
bien un poco de contacto físico, que te abracen o cojan de 
la mano mientras te leen este documento. 


En el caso de estar solo puedes comprarte un amuleto o 
un muñeco al que puedas aferrarte durante las crisis; así, el 
día que superes tu pánico, el hecho de llevar dicho amule- 
to contigo te proporcionará seguridad; la misma seguridad, 
que te puede ofrecer llevar una caja de ansiolíticos escondi- 
da en tu coche o en tu bolso aunque no la utilices, pero es 
mucho más acertada, sobre todo si tienes hijos que puedan 
merodear entre tus cosas. 
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Los principales perjudicados indirectos de los trastor- 
nos de ansiedad, sin lugar a dudas son los familiares cer- 
canos. 


Para ellos, enfrentarse a una situación de estas caracte- 
rísticas es algo verdaderamente complicado, sobre todo si 
ellos nunca han padecido ansiedad en sus vidas. 


El familiar, pasa por diferentes fases de aceptación del 
problema. 


Al principio hay dos opciones: 


a) El familiar que, ante la primera crisis, le resta impor- 
tancia. 


b) El familiar que, ante la primera crisis, se asusta. 


En el primer caso, nos encontramos ante personas 
tranquilas, pasotas que, además de restar importancia, 
desvalorizarán lo que nos ocurre. A este tipo de familiares 
se les suele hacer más cuesta arriba la aceptación de la 
situación. 
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En el segundo caso nos encontramos ante personas sen- 
sibles que, al vernos con pánico, creerán firmemente que 
nos está ocurriendo algo y, al principio, nos acompañarán al 
hospital y nos intentarán ayudar en la medida de lo posible. 


Una vez descartado un problema grave, y diagnosticado 
como ansiedad, los comportamientos de los dos tipos de 
personalidades de los familiares tienden a unificarse. 


El término ansiedad está injustamente desvalorado. Soy 
de la opinión de que esto ocurre porque este trastorno tiene 
una sintomatología poco acorde con la gravedad física que 
reviste. Además, la ansiedad es algo que siempre se ha mi- 
nusvalorado mediáticamente, al no considerarse una enfer- 
medad grave desde el punto de vista físico que la medicina 
tradicional contempla. 


Desde mi especialidad, como psicoeducadora emocio- 
nal, considero la ansiedad como un trastorno grave del 
sistema emocional. 


Es muy importante que el familiar comprenda esto, ha- 
cer ver al familiar que existe una parte emocional que está 
dañada y que, por lo tanto, es algo que hay que sanar, mos- 
trarle las ganas de salir de esta situación e implicarle en 
todo el proceso de sanación, y hacerle ver que su ayuda 
también es importante. 


A su vez, debemos ser conscientes de lo difícil que resul- 
ta para ellos poderse poner en nuestra situación. Y recordar 
que la ansiedad es una enfermedad emocional contagiosa, 
y que en mayor o menor grado podemos transmitirla. Con 
lo que es importante que exista una comprensión y precau- 
ción mutua en el modo de actuación. 
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Es recomendable que el psiquiatra o psicólogo haga par- 
tícipe a nuestros familiares de la situación. Explicándole la 
sintomatología tan desagradable que produce y comuni- 
cándole cómo puede participar activamente a nuestro favor. 
Según el criterio de cada profesional, recomendará una de- 
terminada forma de actuación acorde con el tipo de trata- 
miento al que estemos sometidos. 


Yo, como psicoeducadora emocional, tengo mi propio 
criterio. 


Personalmente no me gusta generalizar, ya que cada 
persona genera una sintomatología de ansiedad por he- 
ridas emocionales diferentes, y este trabajo, para hacerlo 
bien y que funcione, ha de ser individualizado; así que sólo 
me atrevo, de forma general, a daros algunas recomenda- 
ciones. 


Tener siempre presente que la ansiedad es algo que hay 
que vivir para creer, así que nuestro enfoque hacia los fa- 
miliares no debe de ser buscando una comprensión, sino 
buscando la aceptación Y la aprobación de la situación. 


Para llegar a esta aceptación es importante acudir a tera- 
pia compartida durante algunas sesiones. 


Considero muy importante, y muy beneficioso, que los 
familiares participen activamente en los procesos de crisis, 
pudiendo resultar de gran ayuda. 


Cuando entres en crisis es muy bueno el contacto físico, 
así recibirás, además de afecto, un contacto directo que te 
hará tomar consciencia de tu “aquí-ahora”; con tomarte de 
la mano es suficiente, aunque si consigues que te abracen 
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mucho mejor, el abrazo es sinónimo de protección y tu sub- 
consciente lo comprenderá de esta manera. 


El familiar podrá además ayudarte a realizar la respira- 
ción diafragmática (recuerda que esto es básico para con- 
trolar la sintomatología). Es importante que en voz alta te 
vaya marcando las respiraciones en cuatro veces, tú mien- 
tras debes hinchar mucho la barriga y, cuando la tengas 
llena, debes aguantar la respiración unos instantes y juntos 
repetir una afirmación que te ayude a tomar consciencia 
del momento presente (aquí-ahora). Por ejemplo, puedes 
repetirte “estoy seguro, me siento seguro”, y luego, vuelve 
a expirar en cuatro veces expulsando el aire de la barriga, 
mientras tu familiar te cuenta en voz alta. 


Deberá recordarte que nunca debes respirar a nivel to- 
rácico, siempre con el diafragma (la barriga,) pues de la 
otra manera hiperventilas y complicas la crisis. 


Como te decía, tu familiar puede participar activamente 
en este proceso, además de mostrarte su apoyo transmi- 
tiéndote tranquilidad, considerando tu estado, y sobre todo 
sin restarle importancia. 


Es bueno que te vaya diciendo afirmaciones como 
“tranquilo, solo es ansiedad, se pasa”, “tranquilo que es- 
toy contigo”, “solo es ansiedad aunque parezca todo lo 
contrario”, “ya has pasado por esto más veces y, aunque 
creas que esta vez es distinta, en realidad no lo es, lo vas 
a pasar como lo has hecho siempre, y yo estoy aquí a tu 
lado”... 


Recuerda que el ataque de pánico es un ataque de mie- 
do intenso. ¿Cómo actuarías con un niño que está pasando 
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mucho miedo? Pues así es como tiene que tratarte tu fami- 
liar, con el mismo cariño y con el mismo respeto. 


Cuando pases la crisis debe animarte, haciéndote ver lo 
campeón/campeona que eres, y ayudándote a que tomes 
consciencia de que además del mal rato, finalmente no te 
ha ocurrido nada grave, que una vez más has superado una 
crisis sano y salvo y, desde este estado, debe, una vez más, 
mostrarte su apoyo, recodándote que no te preocupes por 
él/ella, y liberándote de todo sentimiento de culpa que pu- 
dieras generar. Sentirte reconocido, apoyado y liberado de 
culpa es lo mejor que te puede aportar en este momento. 


Que el familiar se muestre tranquilo y te apoye de mane- 
ra positiva en todo el proceso es muy bueno. Es preferible 
pasar una crisis solo que estando acompañado de alguien 
que te retroalimente la angustia. 


Por eso, si el familiar no se siente capaz de participar 
activa y positivamente en el proceso, deberá comprenderlo, 
respetarte y dejarte solo en este momento. 


Si es así, existen formas para compensar este sentimiento 
de “abandono” que la persona aprenderá a aceptar, y se libe- 
rará al familiar de todo sentimiento negativo y de reproche. 
Aprendiendo a comprender que no todo el mundo se siente 
capacitado para participar activamente en un momento de 
crisis y que la elección de pasar ese proceso solo es tuya, por 
tu bien, para no retroalimentar la sintomatología. 


Aunque lo ideal es que participe activamente, pues esto 
también le generará al familiar un sentimiento positivo de 
sentirse útil, porque la impotencia es el sentimiento más 
común entre los familiares de los afectados. 
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Si llegar a comprender lo que nos está pasando no es 
fácil para nosotros mismos, imagínate cuán difícil puede ser 
para la persona que tenemos al lado. Si queremos que nos 
comprendan, primero nosotros debemos comprender que 
para ellos esto tampoco es fácil. 


Nosotros necesitamos ayuda, pero ellos también la nece- 
sitan. Tener ansiedad no debe de ser sinónimo de volver- 
nos egoístas, pues para recibir, también debemos dar. Con 
lo que hay que fomentar la comunicación y debe existir un 
feed-back en nuestras relaciones. 
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deporte 


Para todas las personas es recomendable hacer deporte. 
Y cuando tenemos ansiedad, por todos es sabido que siem- 
pre nos recomiendan practicar deporte, y sobre todo aeró- 
bico. Esto es porque al practicar deporte nos desprendemos 
de mucha energía, y toda la energía que gastemos de este 
modo no se podrá traducir en ansiedad. Además, el deporte 
hace que eliminemos toxinas y nos hace segregar muchas 
endorfinas, dopamina y serotonina entre otros... Así que si 
queremos liberarnos de mucha ansiedad, sin mucho es- 
fuerzo, esta parece una buena táctica. 


Todo esto suena muy bien, pero hay que llegar más allá. 


El problema reside en que una persona, cuando tiene 
ansiedad, muchas veces tiene miedo a su sintomatología, 
y es muy común que esta sintomatología sea muy pareci- 
da a la que sentimos cuando practicamos deporte, lo que 
inconscientemente se traducirá en una asociación entre de- 
porte y ansiedad. 


Cuando realizamos un deporte aeróbico, nuestro cora- 
zÓn se acelera, la frecuencia cardiaca sube, la temperatura 
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corporal también... y muchos más síntomas pueden coinci- 
dir con lo que en nuestro subconsciente tenemos “anclado” 
como síntomas de ansiedad. 


A estas personas, yo les recomendaría no realizar nin- 
gún tipo de deporte aeróbico, hasta modificar la creen- 
cia subconsciente negativa hacia dicha sintomatología. 


En su caso se puede andar, tranquilamente y siempre 
acompañado (en caso de tener agorafobia), por lugares 
donde no transite mucha gente, lejos de ruidos y, sobre 
todo, donde se pueda respirar algo de aire puro (parque o 
mar). Una vez estemos en el parque o en la playa, podemos 
realizar ejercicios de respiración diafragmática y de cons- 
ciencia, durante al menos 10 minutos, y luego proseguir la 
marcha. También son muy recomendables deportes como 
el yoga, pilates, y las artes marciales, donde aprendemos a 
concentrarnos en el aquí y ahora. 


Una vez que nuestro estado psicoemocional se vea libe- 
rado de los miedos y hayamos disociado las sensaciones 
que se producen al realizar deporte con los síntomas de 
ansiedad, podemos ir empezando a hacer ejercicio un poco 
más moderado, como pasear en bici o hacer footing, hasta 
poco a poco ir consiguiendo realizar cualquier tipo de de- 
porte de manera normal. 


Llegado ese momento podemos dejarnos fluir y liberar 
energía a través del deporte. 


Como recomendación, es bueno elegir deportes que nos 
impliquen mucha concentración en el aquí y ahora. Aque- 
llos que nos obligan a tener nuestra plena atención en lo 
que debemos hacer, porque en el caso de no ser así nos 
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perjudicaría directamente en el resultado (fútbol, esquí, 
snowboard, patinar, surfear, tenis, padel, etc.). Sin duda, 
este tipo de deportes son los más recomendables. 


Evitar realizar aquellos que nos permitan pensar de- 
masiado; es absurdo utilizar el deporte para liberarnos 
de ansiedad si practicándolos vamos a retroalimentar los 
pensamientos negativos. Como opción podemos llevar un 
mp3 con afirmaciones positivas, que podamos ir escu- 
chando y repitiendo mentalmente a la vez que realicemos 
la actividad. 


En el caso de no conseguir centrarse en las afirmaciones, 
cambiaremos de actividad a una que no nos permita insta- 
larnos en los pensamientos negativos, ya que entonces to- 
dos los beneficios que obtendríamos de realizar el ejercicio 
se verían anulados. 
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Este apartado se lo quiero dedicar a todas aquellas mu- 
jeres embarazadas y en período de lactancia que estén pa- 
sando pánico o cualquier otro tipo de ansiedad o depresión. 


Yo, en primera persona, he vivido la confusión que se 
siente cuando estando embarazadas O amamantando a 
nuestro bebé pasamos por problemas de ansiedad o depre- 
sión. 


En contra de lo que muchos médicos generalistas opi- 
nan (o más bien creo yo, que no quieren verse comprome- 
tidos), es posible, e incluso a veces recomendable, tratarse 
farmacológicamente cuando una mujer está embarazada o 
en periodo de lactancia. 


Evidentemente, si ya es imprescindible hacerlo bajo 
prescripción médica cuando no estamos en este estado tan 
especial, cuando una mujer está embarazada o en periodo 
de lactancia lo es aún más. 


He leído y compartido experiencias con muchas mujeres 
embarazadas o en periodos de lactancia que sufren de an- 
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siedad y depresión en todas sus variantes: agorafobia, páni- 
co, TOC, etc. y muchas de ellas han sufrido nueve meses de 
auténtico calvario porque no han recibido el consentimiento 
médico para tratarse. 


Incluso he conocido a mujeres que han tenido que dejar 
de golpe un tratamiento de años, lo que ha desencadenado 
en experiencias, además de terribles, innecesarias. 


Cuando una mujer está embarazada todo cambia, desde 
el momento que una sabe que está esperando un hijo ya no 
hay nada en el mundo que le importe más que él. 


Una mujer embarazada es capaz de vivir una pesadilla 
de nueve meses si piensa que es lo mejor para su hijo, y no 
cabe plantearse una lactancia materna si ve la posibilidad 
de que algún medicamento que necesite puede llegar a per- 
judicar al bebé. 


El hecho de pensar en que una pastilla pueda hacerle al- 
gún mal a tu hijo, hace que te invada un terrible sentimiento 
de culpa, y más aún porque existe mucha información di- 
fusa y se leen muchas cosas contradictorias respecto a este 
tema, con lo que, ante la duda, una prefiere no tomar nada, 
aunque ello conlleve encontrarse verdaderamente mal. 


He conocido a muchas mujeres que desean ser madres 
y no lo hacen por miedo a tener que dejar un tratamiento, o 
bien por miedo a no poder tomar medicación en el caso de 
encontrarse ansiosa. 


Imagina lo terrible que puede ser lo que se siente al te- 


ner ansiedad y pánico para que una mujer sea capaz de 
renunciar al instinto más fuerte e innato que es tener un 
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bebé, por miedo a sufrir un ataque y no poder medicarse; 
hay mujeres que prefieren renunciar a un deseo que le va 
a durar toda la vida por evitar pasar un calvario de nueve 
meses. Es muy fuerte, pero es una realidad, en internet hay 
miles de foros y consultas sobre este aspecto. 


Si este es tu caso yo te animo a que no tires la toalla; la 
ansiedad no es incompatible con ser madre, ni necesitas 
pasar un calvario de nueve meses para cumplir con dicho 
fin, te lo dice una persona con experiencia. 


¡ce 


No dudes en ponerte en contacto con un especialista en 
psiquiatría y un ginecólogo para que entre los dos puedan 
valorar tu caso, y así proponer un plan de embarazo y lac- 
tancia que sea apropiado para ti y para tu bebé. 


Li 
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Además, desgraciadamente, las personas que hemos 
padecido de trastorno de angustia o pánico, contamos con 
más probabilidades de poder caer en una depresión ner- 
viosa postparto, sobre todo con el primer hijo. Recordemos 
que el trastorno de pánico viene unido a la emoción del 
miedo, y una experiencia tan fuerte e intensa como ser ma- 
dre es un verdadero paraíso para que estos se regodeen. 


A esto hay que unirle el desequilibrio hormonal que se 
produce en este estado, aunque he de decir que a veces las 
hormonas juegan a nuestro favor, y muchas madres que 
han padecido ansiedad y depresión antes de quedar emba- 
razas, sin embargo, recuerdan sus embarazos y periodos de 
lactancia como los mejores momentos de su vida. 


Mi primer embarazo fue uno de estos casos; la sensa- 
ción de paz que viví durante esos nueve meses fue una ben- 
dición que me hizo soportar las fatigas y vómitos que lo 
acompañaron. Es curioso, porque mi curiosidad y yo qui- 
simos encontrar el significado metafísico que podían tener 
los vómitos, así que busqué en el libro de Louise L Hay Sana 
tu cuerpo qué creencia O pauta mental podrían estar cau- 
sándome mis malestares y me sorprendí con una sonrisa en 
la boca cuando leí “Temor a lo nuevo”, es decir, la creencia 
era básicamente miedo, un miedo enfocado a los nuevos 
cambios que se iban a producir en mi vida... así que, a pe- 
sar de la paz interior que sentí gracias a las hormonas, sí 
que estuve somatizando mis pensamientos inconscientes 
de miedo a través de los vómitos. 


Mi segundo embarazo nada tuvo que ver con el primero, 


a pesar de que la experiencia es un grado, sufrí de insom- 
nio, y elegí tratármelo. Es muy común, precisamente por el 
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desequilibrio hormonal, sufrir de insomnio en el embarazo, 
tan normal como justo lo contrario. 


En el embarazo de mi hija mayor me iba durmiendo por 
las esquinas y sin embargo en el segundo embarazo pasaba 
las noches en vela, lo que me producía tremenda ansiedad, 
sobre todo porque además de tener que trabajar mucho, 
tenía que atender a otro bebé de un año y poco, y el no 
descansar me provocaba al día siguiente un estado ansioso 
permanente. 


En contra de la opinión de mi médico de cabecera, in- 
vestigando por Internet y participando en foros, encontré 
muchos casos de mujeres en mi misma situación. Así que 
me dispuse a visitar una vez más a mi psiquiatra y hablé con 
mi ginecólogo, y decidimos tratarme. 


Por supuesto que es mejor no hacerlo; si estás embara- 
zada O dando el pecho y puedes evitar medicarte es lo me- 
jor, pero quiero que sepas que ya hay numerosos estudios 
acerca del uso de psicofármacos en el embarazo y lactancia 
y que somos muchas las mujeres que hemos necesitado de 
un tratamiento durante nuestro embarazo, porque el no to- 
marlo puede llegar a ser más perjudicial para el bebé y para 
la madre. 


Una madre, ante todo, debe encontrarse bien, y muchas 
veces es mucho más perjudicial un estado ansioso que la 
utilización de un fármaco prescrito y debidamente controla- 
do por tu médico. 


Os facilito un enlace de sumo interés; aquí encontraréis 
información y un teléfono donde poder llamar en caso de 
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estar embarazada y necesitar asesoramiento sobre si tomar 
medicación durante el embarazo: 


http://www.fundacion1000.es/SITE.htm 


eo 


En el caso de la lactancia, ocurre más de lo mismo; exis- 
ten muchísimos fármacos que son perfectamente compati- 
bles con la lactancia; la mayoría de antidepresivos (que se 
utilizan también para tratar trastornos de ansiedad) y algu- 
nos ansiolíticos de vida media corta también lo son. La le- 
che materna sigue siendo más beneficiosa para tu bebé que 
la artificial, incluso tomando determinados medicamentos, 
pero vuelvo a decir que sólo y exclusivamente los que te haya 
prescrito tu médico y cuando sea estrictamente necesario. 


Dar el pecho a tu hijo, puede ser de las 


cosas más placenteras que puede vivir una Y o 
mujer y psicológicamente es algo muy be- Y S 
neficioso, tanto para el bebé como para la - 


madre. S “$ 
Que quede claro que no estoy haciendo 2% 
apología de tomar medicación, me refiero 


a que, si por algún motivo tenéis que ha- 
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cerlo, no descartéis la posibilidad de quedar embarazada o 
de poder dar el pecho. 


También existen otras alternativas como la Homeopatía 
y las Flores de Bach que, además ser inocuas, son curati- 
vas; si encontráis un buen homeópata especializado en psi- 
quiatría, sin lugar a dudas es la mejor alternativa. 


Recordad que tanto la homeopatía como la naturopatía 
también son especialidades médicas, así que por favor no 
os automediquéis creyendo que, por tratarse de hierbas o 
remedios naturales, no va a ocurrir nada; hay muchas hier- 
bas contraindicadas en el embarazo y la lactancia. 


Os facilito otro enlace. Aquí podéis encontrar informa- 
ción sobre la toma de medicamentos durante la lactancia, 
con total garantías; en la sección de consulta por productos 
podéis introducir el medicamento que queráis tomar y os 
ofrece información detallada de si podéis o no hacerlo, en 
qué condiciones y qué riesgo existe para el bebé. 


http://www.e-lactancia.org/ 
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1 2 Ansiedad, pánico y 
drogas 


He querido dedicar un apartado a este tema porque mu- 
chos casos de ansiedad y de pánico están relacionados con 
el uso de alcohol y drogas. Para que padezcamos un ataque 
de ansiedad o de pánico debemos tener una predisposición 
genética, a la que se le une un detonante físico o psicoló- 
gico. Muchas veces, la ingesta de alcohol o el consumo de 
drogas es lo que actúa como detonante de estas crisis, y 
también la vergúenza o el miedo de reconocer esto ante 
familiares hace que no exista una transparencia en la infor- 
mación entre el médico y paciente. 


Por todos es sabido los perjuicios del alcohol y las dro- 
gas, pero he de deciros que si padecéis de ansiedad o pá- 
nico el consumo de alcohol y drogas está completamente 
contraindicado. 


4 
7 


Vivir sin ansiedad 


Si consumís drogas, sea cual sea, nunca podréis superar 
el pánico. 


El uso del alcohol, también está estrechamente ligado 
a que se repitan estos episodios, con lo que recomiendo 
que, mientras no controles a la perfección tus síntomas de 
pánico y ansiedad, no bebas ni una copa. Una vez pasada la 
fase aguda y controles bien las crisis, notarás que el beber 
potenciará tus síntomas, pero podrás controlarlos o, en su 
caso, asumir que después de una noche de alcohol tendrás 
varios días de ansiedad, lo que en mi modesta opinión no 
compensa. 


El uso de cannabis en todas sus variantes (hachís, mari- 
huana, etc.), la cocaína, el éxtasis (tanto en pastillas como 
líquido), el MDA, MDMA, Ketamina, Nessus y demás drogas 
de diseño están completamente contraindicados, pudiendo 
generar daños irreversibles en el cerebro. 


Aunque la sensación al tomar algunas de estas drogas 
sea la de estar completamente relajado, tranquilo y lleno de 
placer o paz, la realidad de lo que ocurre dentro del cuerpo 
es bien distinta, porque para que una persona tenga estas 
sensaciones, sus neurotransmisores han de liberar grandes 
cantidades de serotonina, y para ello se produce un des- 
equilibrio en todo el sistema nervioso central, lo que en per- 
sonas con predisposición genética ansiosa se convierte en 
un claro detonante para que se produzcan crisis de ansie- 
dad en cualquiera de sus variantes. 


Si eres una de esas personas que el alcohol o las drogas 
te sienten mal, tómatelo de verdad como un regalo caído 
del cielo. Son muchas las personas que tristemente se sien- 
ten con “mala suerte” o “bichos raros” porque no pueden 
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consumir alcohol o drogas porque les sientan mal, cuando 
la realidad es que, si es tu caso, debes estar realmente agra- 
decido a tu cuerpo, porque eso significa que responde muy 
bien a lo que le hace mal. 


En estos casos, la respuesta emocional del “pánico” no 
responde ante un estímulo inexistente, sino que entra en 
estado de “alarma” porque algo malo le está ocurriendo y 
quiere huir de ello. 


Por favor, si este es tu caso, hazle caso a tu cuerpo y ben- 
dícelo por avisarte de lo que le hace mal. 


Además, el hecho de que te dé un ataque de pánico con- 
sumiendo drogas no significa que sólo te vaya a dar cuando 
lo haces. Una vez aparece el primer ataque o crisis de páni- 
co, ya se ha abierto la veda para que te vuelva a ocurrir en 
cualquier momento, sin previo aviso y sin la necesidad de 
consumir nada. 


Si tu pánico viene de la mano de una circunstancia de 
este tipo, por favor sincérate con un especialista neurólogo, 
psiquiatra y psicólogo para que valoren el daño y puedan 
darte el tratamiento y apoyo adecuado en tu caso. 
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1 3 La ansiedad y el 
estilo de vida 


En este apartado me gustaría daros algunos consejos 
sobre los hábitos de vida más recomendables para las per- 
sonas que hemos padecido ansiedad, ya que un estilo de 
vida acorde con nuestras limitaciones, podrá ayudarnos a 
encontrar el equilibrio y evitar futuras crisis. 


Es evidente que somos personas con el sistema nervioso 
sensible y debemos cuidarlo y reforzarlo si queremos que 
no nos juegue una mala pasada. 


Creo que es fundamental, para superar el pánico y la an- 
siedad, conocer nuestro cuerpo, saber cuáles son nuestras 
debilidades y actuar en consecuencia. 


Os lo explico con un ejemplo, imaginaros que padece- 
mos del estómago, no tenemos nada grave pero somos lo 
que comúnmente se conoce como “de estómago sensible”. 
Si nos atiborramos de chorizo, morcilla y fritos acabaremos 
con unos síntomas desagradables, tendremos acidez, pe- 
sadez y quizás diarrea, y, si no le hacemos caso a nuestro 
cuerpo, de seguir así probablemente acabaríamos con una 
úlcera O cualquier otro problema digestivo más serio. 


Vivir sin ansiedad 


Del mismo modo, si padecemos de ansiedad o pánico y 
tomamos excitantes, nos alimentamos mal, llevamos una 
vida de estrés, bebemos, nos drogamos, etc., pues tendre- 
mos todas las papeletas para convivir con síntomas desagra- 
dables, con lo que nuestra neurosis se generalizará más. 


Siento comunicarte que si estás leyendo este libro vas a 
tener que asumir que eres una de esas personas con el “sis- 
tema nervioso sensible” o, como yo digo con tono humorís- 
tico, “con el ralentí un pelín pasado”, y para conseguir man- 
tener el equilibrio emocional, vas a necesitar llevar a cabo un 
tipo de vida acorde a tus características físicas y mentales. 


Aquí te dejo algunas recomendaciones: 


— Eliminar el consumo de cualquier tipo de excitante 
incluido el tabaco, café y té. El café descafeinado tam- 
bién lleva cafeína aunque en menor proporción, así 
que éste, si es por la mañana temprano y es poca 
cantidad (leche manchada o café con leche) no está 
contraindicado. 


— Evitar el abuso de carnes rojas o embutidos, sobre 
todo por la noche. A ver, no te digo que no te comas 
un bocadillo de jamón, ni que no te comas un filete 
de ternera, pero no abusar de ellos y, si es posible, no 
tomarlo por las noches. 


— Dormir un mínimo de siete u ocho horas seguidas. Un 
buen descanso es fundamental para el equilibrio del 
sistema nervioso. Si padeces de problemas de insom- 
nio es fundamental tratarlo. 


— Evitar la ingesta de alcohol. Notarás que al día siguien- 
te de beber alcohol se incrementarán los síntomas de 
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ansiedad y depresión y tardarás varios días en resta- 
blecerte. Si tomas alcohol habitualmente no dejarás 
que tu sistema nervioso se equilibre. 


Por supuesto todas las drogas están contraindicadas. 


Realizar ejercicio físico como mínimo media hora dia- 
ria. La ansiedad es energía, y si nos sobra energía 
tenemos que liberarla. Si el ejercicio es aeróbico (ex- 
ceptuando el caso de que te genere más ansiedad, en 
este acaso actuaremos según hemos visto en su apar- 
tado correspondiente), y al aire libre mucho mejor, ya 
que respirar aire puro nos permite liberar toxinas y 
depurar nuestro organismo. 


Tomar asiduamente infusiones relajantes como man- 
zanilla, tila, pasiflora, melisa y azahar. 


Un suplemento vitamínico rico en vitamina B. 
Las bayas de Goji como complemento alimenticio. 


Después del tratamiento con psicofármacos o como 
coadyuvante a estos, un tratamiento de mantenimien- 
to a base de terapias naturales como homeopatía, 
Flores de Bach, u otros sistemas florales, acupuntura, 
gemoterapia, aromaterapia, etc. 


Una dieta equilibrada utilizando alimentos que bene- 
ficien el sistema nervioso como el plátano, aguacate, 
mariscos, carbohidratos de combustión lenta (pan, 
arroz, avena...), leche desnatada y miel. 


Evitar situaciones de estrés, aprender técnicas de 
relajación y reforzar la autoestima rodeándose, en 
la medida de lo posible, de lugares y personas que 
transmitan paz y tranquilidad. 
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— Una vida ordenada, con horarios y rutinas estableci- 
dos. 


— Asumir estas limitaciones como algo positivo y sentir- 
nos agradecidos con nuestro cuerpo por ser sensible 
ante las sustancias y estilos de vida que le perjudican. 


La vida no es más que un cúmulo de vivencias positivas 
y negativas, creo que todos los seres humanos tenemos el 
compromiso con la vida de estar agradecidos de las positi- 
vas y aprender de las negativas. Superar el pánico y apren- 
der a controlar la ansiedad no es labor de un solo día, es 
un camino, un camino que nos ha tocado vivir porque se 
han juntado todas las circunstancias necesarias para que 
esto ocurra a través de nuestras vivencias, creencias y senti- 
mientos. Estoy segura que detrás de esta desagradable ex- 
periencia existe un aprendizaje positivo para cada uno de 
nosotros. 


A pesar de todo, somos unos “sufridores” afortunados, 
porque este trastorno, finalmente es verdad que no mata, 
ni nos hace perder el juicio, pero, sin embargo, sí que nos 
da la oportunidad de conocernos a nosotros mismos, de to- 
mar consciencia de nuestra vida, de nuestro entorno y nos 
pone en punto muerto para, si así lo decidimos, utilizar la 
experiencia para aprender a crecer emocionalmente y como 
personas. 


Como digo siempre, lo que empieza como un tratamien- 
to, es tan efectivo que acaba convirtiéndose en una filosofía 
de vida, y puedo decir con total garantía que sanar la an- 
siedad es un proceso, y que a día de hoy, aunque los ata- 
ques hayan desparecido de mi vida hace años, sigo estando 
mejor que ayer y peor que mañana. 
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Agradezco a mi proceso de ansiedad que me haya per- 
mitido convertirme en lo que soy a día de hoy. Porque nunca 
volví a ser la misma de antes, sino que soy mucho mejor 
que antes... y lo que aún me queda por aprender. 


Aquí te dejo mi experiencia, mi sufrimiento, mi evolu- 
ción, mi progreso y mi aprendizaje y te deseo de corazón 
que te lleguen al alma y lo utilices en tu beneficio y en el de 
la humanidad. 


Muchas gracias por haberte cruzado en mi vida y permi- 
tirme acompañarte en este camino. 


¡Mucha Luz! 


107 


“Creo que cuando llevamos una idea a la categoría 
de creencia, esta toma vida propia en nuestro 
subconsciente y comienza a dominar la consciencia 
a través de nuestras emociones, y si muchos hacen 
lo propio con la misma creencia, con el tiempo 

esta se rige en costumbre y su fuerza es tal que 
domina civilizaciones... ¡Podemos elegir nuestras 
creencias, amados míos!” 


Ramón Rodríguez de Trujillo Guijosa 
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